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; तनाव से शुक्ति 
द (॥09४॥0 5६ 8॥0 08 ४0७६७ ॥759।0/8) 


[00.80 & 78५६४ 70 ४0७४] 


योगार्थी । 


बट 2 "रथ दे अप 225 
(00-0.7व्वागग (५8 ३ ५३।३५०७ 00॥80०07. कर 
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तनाव से मुक्ति 


९६ ६ दे 
है * हा हु 'ऊ 
रे 
० हु 


(०-0.8॥॥॥/ ६५8 ४8 ९४०५३॥७५३ 00॥००० ६ ४ 
€ [ 5.4 - १ न्‍्क् ल्‍ह. न कं कट है डा उ 


2९५३ $ ७७ ५.7 ॥//जै के ४ हः 
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द्रज7श्क छः. 


(टिथी 5. पुज्ञी देवी उ7 ज्याका[णीचां 


90॥॥24: %| 20207 722॥ 2 ०8 
४७४० (छी 


सादश 
मक्ति 
तनाव से जि 


९6- 8-७6 
(70700 70 ७४ का0 0# ४0७४8 780050009) 


[6.50 & ?१88०0०॥०%. 800/ 00 “५१00७५*]] 
एक “परिणाम-उन्मुखी ? (385 ७ए।7-0880757) पुस्तक 


अभ्यास (६५६४8४८555). 35 
चित्र (.।.9878870005) 485 
पृष्ठ (28655) 260 


* याोगार्थी ', हरिश्चन्द्र विद्यालंकार 


52925 ॥ 
ही 4 


कक ३२ कट 


ल्‍्प्ट 


९६ * 


[ प्रकाशक द्वारा अनुदानित मूल्य : 20 रू:7] 


प्रकाशक ; भ्रगवती प्रसाद खेतान टर्ट “5... 
+ञ ॥ 0 0-0. ५8 हू ०५७4४ ६०॥8 + ५ । हर 
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कॉपीराइट 8 985 
हरिदचन्द्र विद्यालंकार 
26 पत्रकार नगर 
बान्द्रा (ईस्ट) 
बम्बई-400 057 


प्रथम संस्करण (985) 
500 प्रतियां 


इस संस्करण के प्रकाशक : 
भगवतीप्रसाद खेतान टृस्ट 
खेतान भवन, (माला 6) 
98 जमशेदली टाटा रोड, चर्चंगेट 
बम्बई-400 020 


यह संस्करण प्रकाशक द्वारा वितरण के लिए : 
अभ्यास (७)९७2565) 35 

पृष्ठ (99985) 260 

चित्र (॥॥0808608) 80 


प्रकाशक द्वारा अनुदानित मूल्य 20 रु. 


झुद्क ५ प्र. पु. भागवत 
मौज प्रिण्टिक्ष ब्यूरो 
263 ७, खटाऊवाडी, गिरगाँव 
|... व > .: बग्बई-400 004. 
3 2 92:97 2 रक्षा #88 ला 0/088)9 (:0॥8७॥07 


26 262 20000: 
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अपनी धर्मपत्नी 
श्रीमती इडवरदेवी प्रभाकर को, 
जिनकी शारीरिक सेवा, ...मानसिक सहयोग ...ओर... कठोर !, 
परन्तु रचनाश्मक आलोचना के बिना, यह पुस्तक : 
- न तो, प्री हो सकती थी...भोर... 
- न ही, इतनी परिणामजनक हो सकती थी। 


; -- लेखक 


7 महू 35 आओ कल 


00-0.7॥फ॥र॥ (9६ ४9 ४४० १/७, ७59 एणाहुआणा ४४०३३ है अल ५ 
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/ ५.5 66-0:7व॥ (498 ४०) ४५५४|8४ 009॥४०ाणा. 
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तीन) 
आमभार-प्रद्शन (8०९४०७॥.६००७७६४७) 
हम आमभारी हैं... 2.327 
[ जू ऋघ लो 
(क) (5 (म) 


इन विशिष्ट इन विशिष्ट. इन पुस्तकों के,-इनके 
व्यक्तियों के संस्थाओं के . लेखकों व प्रकाशकों के 
(क) व्यक्ति 
० श्री स्वामी दिगम्बर जी महाराज टिप्पणियां 
मम 7 शक 05800ए8%म जि पुस्तक लिखने के कारये में 
छाप्ृ&0708 मुझे आशीर्वाद दिया। 
॥(5०॥९५५७॥-४७०07०१85५४७ हे 


[0020५&8.6 (शा 40 403) 
7एए76 99. (/धशाधा99॥098) 


, डॉ. डी. सी. सलगर, एम- डी. 


907. 0. ०. 5%.6७४, 0७.० ७ पुस्तक 
270555508 07 |४907000४ विज्ञा को आधुनिक 
(/570१88 "६ण००/७. ०0.-50७६ न का विशुद्ध रूप 
॥॥५७५७४७।-085 इन्होंने ही दिया है। 
पट वन 07 ?7/५80.00४ ७ जबतक ये बम्बर में रहे, 
दमा ॥ाह०05. ०0॥.६6८ मेरा मार्गदर्शन करते 
80|08/४ - 400 008 रहे। 


. डॉ. (मिस) उषा जोशी, एम. डी 
08. (७॥88) ७७४8 ००३१, ७.0... ७ ६७ पृष्ठ तक अन्तिम 


प७0, 9६2. 07 ?7१४80-06४ को 
दाप्रषपा: एह००७४- ००7.६७६ प्रफों को स्वय॑पढकर - 
80800 - 400 008 ० उन्हें सुधारते रहे। 


५ ०» ..डॉ- सलगर के साथ. 
00-0.74॥7 |९व३/३.४४३॥4 ४४7५३|89व; सहयोग देती 


(चार) डे 
4. डॉग्ज्े४/ी/ घुठक,वपक्ाक्ी.(00/089607 0॥%ई नी सक्ाइल्छाएं, मुझे 


छा. 7. 0. ?#ाप्त॥९, ॥.०0., 5.0. 7.8. लगातार प्राप्त होती 
मन खो हं।...और, 

80॥/8/8४ - 400 020 ७ ये पुस्तक के प्रूफों को पढ- 

कर सुधारते भी रहे हैं। 

5. डॉ. आर. सी. खुराना, एम. डी., एफ- ए. ७ इन्होंने पुस्तक के काफी 

सी. पी. बडे भाग को एक 


छा. प. 0. ।(मए0800॥, ॥.0., 5.8.0.0.. डॉ पर 
#558%077 7?807&8508 67 क्टिर, धर प्रोफेसर, 
तार 07 शागउ58एप्लनद्ष्त और, ...एक लेखक की 
रेगकनि #ण ।ए दृष्टि से जोँचा है, और, 
ह६५006॥00 067 

840 00॥॥0४ 67 (४0७४४ (॥६०॥0//. फस 35 रे 
65 ७४5४एधा०७ 80/० या छलकर इ 
शा58ए0086#, ?७. 45228. (७.39.8.) सराहा है। 


6. भी. ओ. पी. तिवारो, एम-ए इन्होंने अपनी संस्था 
50प्ताा 0. 7. पापा, ध््क्ते » में 
5500867878४, उ. ०6009 बल का इस मुझे 

#800॥ए8786700 सभी तरह की सुविधाएं 
7७0४ १५७०प॥६0५ 
[0008४/।॥6 (2७ 4॥0 403) प्रदान की हैं । 


२6 0ंञ., (॥/४॥४४४५॥॥४) 
7. डॉ. पी. वी. करम्वेलकर, एम. एस-सी., ० इनका. आशीर्वाद, 


पी-एचडी सलाहमशविरा व मार्ग 
075 ?. ४ ॥(४४४0४४8४६९७४, ए.9०. गो 

शा.0. (छा0नाशा09) कस मुझे घन ता! 
४. "8६७08 ४६5६५४०/ रहा है। 
॥0४४१४०४/80४ ७ ये पुस्तक की हस्तलिपि 
(8०0॥838 ४5 ४७०७७) को सुधारते रहे द्डै | 

8. डॉ. एम. वी. भोले, एम. डी. इन्होंने पुस्तक के एक 

छा. 0. ए. छप0६, .0 बडे | 

बड़े भाग को जाँचा है 
0५. 099. 50६श॥50 8555५ ५८ 
॥५४७४४०४५॥५ और मुझे मार्ग दिखाया 
(६००॥७४४७ 8४ ४500४) ह। 

9. रंवरंण्ड फादर जुलियस गोम्स, एस. इन्होंने मुझे और मेरे 
96७४. ७. जणा।ए5 (७00६5, . 5.7 आर्टिस्ट को अपने 
शा. 2#णहह्ठ'5७ मात्रा - 50800. हर के 

_80॥॥8/0-400 0077. ४: ८:६६. - ऑफिस में स्थान की 


१.५ 
4 हि कर 
न / £ ; १४३ पक 2 की डा 


४45" /0/3|9/ सुविधा: दी है || 
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(पौंच) 
१0. आर्टिस्ट, श्री, जे- डिसेलो 
#प्रा।9, उ. ०॥शषधा॥.0 इ्न्ह 
पेहा।न६ँ) #पा।97 6800 ने पुस्तक के लिए 
नज55 07 ॥08, 80088” चित्र तैयार किये है। 
0६६00 ॥६#988०६ 2 
(2१0 5.009) 


0+08 7#%.७०0, 80/8/9४ - 400 002 
44. और अन्त में, अन्तिम नहीं परन्तु सबसे गुणीजनों, विद्वानों तथा 


अधिक महत्वपूर्ण व्यक्ति हिन्दूपस्कति के उदार 
श्री भगवतीग्रत्ताद खेतान पोषक, जिनकी अनमौँगी 
5पप्त 8765ए/उएँ्त६500 (भन्‍धा*0.. व. खतभ्स्फूतः आर्थिक 
(नध्ा#ए 898४४ (670 7009) से 
498, 3. 7%7# 8080 ता 
6#0380#0085 प्रकाशन सम्भव हुआ। 
80080 - 400 020 इसलिए जो हमारी भ्रद्धा 
के पात्र हैं। 
(ख) संस्थाएं 
4 ओ॥ भगवतीप्रसाद खेतान ट्रस्ट ८टस्ट”ने इस पुस्तक के 


30 लि 0 (ष्टा॥0 प्रकाशन और वितरण का 


नाश 8+8ए४७00 (60 #.008 स्ृ 
तट 0१ 870५0 ) रा खर्च प्रदान किया है। 


७#9०766६ 
80!|/8%9५ - 400 020 
2 कैवल्यघाम इस संस्था ने मुझे अपने 
६#एशा१७०म050५8 | 
[.00008.-6 (शा 40 403) 3 0] प्रयोगशाल 
7पा6 एछी5. (४॥०४7४७॥४॥४) स्थान आदि की सुविधाएं! दी। 
3 ग्रॉट मंडिकल कलिज पृष्ठ ४६ और ६७ पर दिये 
6मषा श्ाह0ा680. ०७६6६ गये 
8082४ - 400 008 ये चार्टो के लिए 
4 सेण्ट जेवियर हाईस्कूल इस संस्था ने .मुझे और 


9. ##एशह६75 मादा 56000. पुस्तक के आर्टिस्ट को 
800880 - 400 00॥ 2 2 

5. « . स्थान औरंयुस्तुकालूय आदि, 

00-0.ए धागा (87५4 शा ( विवाह ' प्रदान की ४२ कि 


(छ) 
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ग (पुस्तकें-उनके लेखक ब प्रकाशक) 
डिक्शनरियां (000700छ8॥६5) आदि 


« अंग्रेजी-हिन्दी पारिभाषिक शब्द-संग्रह (8०0।४४0।|- 


0850 6705548४7 07 766#0॥06/ 7६8७७) 
[भारत-सरकार] 


मनोविज्ञान परिभाषाकोश, [मारत-सरकार] 


« दाशेनिक शब्दावक्ति-(भी अरविन्दकी) 


[श्री अरविन्द कार्यालय, आणन्द] 


« योगकोश [5050७ 96५0/84छ8३3|, 6 धा७ ।<5]- 


४५७0०/५29#6/08& 5. ७. ४. (॥, 95/७॥॥, ॥00५५४।.6७] 


« हठ प्रदीषिका, (देखें प्ष्ठ २६-२७) [कैबल्यघाम, लोनावला] 
* 8000॥म॥ाश (५ए६णाश्षा0ए [80070म_॥ञाछ 550- 


930४7 5008५] 


* आत्मविद्या तथा योग-लाघना, (शक्िति-सन्त-शिरोमणि माँ 


योगशक्ति सरस्वती) [हिन्दी ग्रन्थ रत्नाकर (प्रा). लिमिटिड, 
बचई-4 ] 

700 ७० प्ष्ट.42 (६00४/७७४० 3॥&0०00850।0, ७.०.) 
38६58 [॥0॥६-[॥फ६£ 800/(5, (४६४४४ ४०४0] 


« अंगरेजी-हिन्दी कोश (फादर कामिल बुल्के) [काथलिक प्रेस, रैची ] 
* ज्ञान दाब्दकोश [ज्ञानमण्डल लिमिटिड, वन|रस-]] 


प8/02९ 80० ।॥४६ (3055870& ((हप्वए50१५) 
आदि इनके सिवाय रूगसग 40 विदेशी पुस्तके ऐसी हैं जिनसे 


- अस्तुत पुस्तक तैयार करने में सहायता ली गयी है। क्योंकि ये पुस्तके 


भारत सें, महीनों प्रतीक्षा करने के वाद भी निश्चयपूर्वक मिल नहीं 
सकती हैं, इसलिए इन पुस्तकों के नाम, इनके लेखक और प्रकाशकों 
के नाम यह्दां दिये नहीं जा रहे हैं। इन सभी पुस्तकों, उनके 
लेखकों ओर प्रकाशकों का मैं आभारी हुँ 


७७-०.7। ६॥५/8 ।/०/॥३ ४0,०|॥9५8 ००॥००४“छैेखक 


[4] 
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भरताबना 


तनाव पर पुस्तकों की माँग 

4आजकल के युग? में *तनाब ? (80895, (७॥- 
»ं०॥) के विषय पर पुस्तकों की मौँग काफ़ी ज्यादा है। 
“उपन्यासों और कहानियों ? (॥०४०॥) के बाद; 
--- 'भाजकल के आवश्यक विषयों ? में, ५ विज्ञान 
ओर टेंक्नोलॉजी, आदि ” की पुस्तकों के पश्चात्‌, 
जोरदार माँग वाले विषयों (9५०|००७७) में 
“तनाव? का स्थान काफी आगे है। 
"“ग।॥६-।॥5६ 800/95, ६४७४ ४08९” 
द्वारा “तनाव? पर सन 976 में प्रकाशित पुत्तक 
“578:55 “ के अनुसार, “इस पुस्तक के 
प्रकाशन से कुछ वर्ष पहले ... “(लगभग 2-4 वर्य 
पहले) ... एक ही वर्ष में, 6000 पुस्तकें इस विषय 
पर प्रकाशित हुई थीं; ... जब कि इससे 22-23 
वर्ष पहले, “ केवछ मात्र इसी विषय पर,? पहली 
चेज्ञानिक पुस्तक ... (डॉ. हैन्स सेल्ये द्वारा लिखी 
गयी.) ... सन 950 में छपी थी; (ए. 5)।?” 
गत 20-30 साल में, सभी वस्तुओं का ( उत्पादन 
(ए०0०00०४०07), “(, 2, 3, 4, 5, 6,” “ऐसी 
दर? से नहीं, ... बल्कि, ... “, 2, 4, 8, 6, 
32? “ऐसी दर? से--(अर्थात्‌ , ०.७णा०7४ंध 
धा०७/॥ के हिसात्र से; “ घातांकीय दर ” से)-- 
बढ़ा हैं। 


अर (सात) 


प्रति वर्ष 
“तनाव 'पर्‌ 
कम से कम 
?० हजार 
प्त्तके 


70-2 
साल पहले 
एक वर्ष में 
6000 
“तनाव 'पर 
यहलली 
वैज्ञानिक 
परतक 

७... (6 कल बृ 
ऑफ रोस ?? 
की पृत्तक 
“//॥//75 
70 680- 
॥ (007 0 


७७-0०. ९7५4 ४9093 ४५५३॥३५३ ६०॥४०॥०॥. 
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७ वस्तुओं को (ओर, आवश्यकताओं की भी) वृद्धि के 


[2 | 


बढ़िया या ७ 


रंगीन तित्रों 
व सुन्दर 
विषरण के 
होते हुए भी 
आपिकांश 
यत्तकें 

४ क्रियात्मक ? 
की दाह से 
अनुप्योगी 


छ 


उद्देइय [3] 
7. इस ] 
अमाव 
की पूर्ति * 
2. प्र के >- ७ 
बिना भी 
अभ्यास 
कर सके 


ऐसे रुख को देखते हुए, ऊपर के आँकड़ों के 
आधार पर यह अनुमान रूगाना गलत न होगा 
कि : “आजकल विश्व सें प्रतिवर्ष छगभ्रग २० 
हजार पुस्तकें “तनाव? पर प्रकाशित होती हैं। 
क्रियात्मक पुस्तकों का अभाव 
परन्तु, “तनाव से मुक्ति (छुटकारा) पाने के लिए 
८ क्रियात्मक (79०४0०४।) उपायों तथा भभ्यासों 
“(७१७०४४४४)” की दृष्टि से,” इनसें से 97-98 
प्रतिशत पुस्तक उपयोगी नहीं होती हैं। 
माना कि इन पुस्तकों में से बहुत-सी पुस्तकें तो 
ब्रहुत ही अच्छी होती है 
- इनमें “तनाव का वणन? बहुत ही सुन्द्र, 
विक्तृत और स्पष्ट दिया होता है; -.. और, .. 
- और, वहुत-सी पुश्तकों में तो चित्र भी “एक से 
एक बढ़िया? दिये होते हँ--काले-सफेद 
(008०८ थधा०0 (४ए॥४) ही नहीं, वलिकि, 
रंगीन भी। 
इस अभाव की पूर्ति व अन्य उद्देश्य 
यह पुस्तक इस अमाव (कर्मी) को दूर करने का एक 
प्रयास (व७॥0) हें; --- (खासकर हिन्दी में तो 
ऐसी पुस्तकों का नितान्त (बिलकुल) अभाव है)। 
लेखक का दूसरा ओर ' विशेष उद्देश्य? यह मी है 
कि “ यह पुस्तक साधक-पाठकों के लिए <स्वये- 
शिक्षक? (७७०॥-(७४०८॥७) का काम. सी करे, 
जिससे वे, इस पुस्तक में दिये गये गये अभ्यासों को 


00-0.ए 77 (६५8 ४७॥६७ ७५३५8 (00॥6००7. 
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पढ-पढ़कर, स्वयं ही, युरु के बिना भी कर सके। 

७ यह पुस्तक “अन्तरंग योग? (#ांवाश 8 7978। 3 योग की 
४०9७) के साधकों (३५ञधाए 7900॥0795) £ प्राइमर ” 
के लिए “प्रवेशिका-पुस्तककतर (?8॥४६४) और. व *हस्त- 
* हस्तपुस्तक? (|/७॥08) का काम भी देगी, . पृल्तिका? 
क्योंकि इसमें दिये गये “अभ्यास? “योग के भी 
अभ्यास? भी तो हैं। 

[4] पुस्तक की विशेषताएं 500८० 

७ इन उद्देश्यों के कारण,...तथा...' पुस्तक के 7 

सामान्य-जनों (॥90॥) के लिए, लिखी गयी होने 2520. 
के कारण, ...इसमे कई “विशेषताएं? (खास बातें) 
“डाल दी गयी? या “ सजादी गयी ? हैं। 
७ तीन विशेषताएं तो ऊपर दी जा चुकी हैं : 
. पुस्तक “क्रियात्मक-प्रधान! (५ 8 शिघ०ॉ- 7 
०४। 5000) है। 
2. यह, न केवल, “ढिलाव की ?-(तनाव से मुक्ति पाना 2 
की विधियों की) “स्वयं-शिक्षक ? है, ...वल्कि... 
3. बल्कि, यह “अन्तरंग योग? की स्वयं-शिक्षक 3 
प्रवेशिका” (5७-७४०॥॥० शा॥श) भी है। 
4. शैली $ पुस्तक की “शैली? (स्टाइछ) को सरल व्‌ _5/)//० 
सुवोध बनाने का यत्न किया गया है। 68७) (० 
5. भाषा १ सरलता व सुवोधता के लिए ही, इसमें,.... ए०/०// 
(जहां तक बन सका है),...आम लोगों 
की “बोलचाल की भाषा? को अपनाया 000/ह00 
गया है। 
७ न तो, वह “उत्तर” जैसी “उदू-प्रधान ? है; ४47५ 
७० ओरनही, “दक्षिण? जैसी “संस्कृत-निष्ठ।... 909५88० 


(७०-०0. (५8 ॥४॥० '४५५४३॥३५३-(५०॥७००॥- 
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(दस) 
पूनरुक्ति दोष ७ “आम लोगों की बोलचाल” की ही तरह, 
(82६६४०7/ इसमें 


- न केवल, स्थान-स्थान पर, पुन- 
रुक्ति! (७४00०) का दोष है, 
ध्राधिापात/ - बढ्कि, कहीं-कहीं तो “व्याकरण 
(प्ाशाधाध) के नियमों (॥98) 
को भी ताक पर रख दिया गया है। 
उपयुक्त दोनों दोषों को अपना लेने 
का भी यही उद्देश्य है कि “कथ्य 
बात? (कही जाने वाली बात) आम 
पाठक को भी आखानी से समझ में 
आ जाये। 
27/०0/0७०१. 6, चित्रों को वहुतायत : विषय-वस्तु (०0००६ 


॥॥५६४६/४/8 व गधा) को और-भी-अधिक सुबोध बनाने के 
लिए पुस्तक में खुले दिल से चित्रों का प्रयोग किया 
गया है। 

७ 250 पृष्ठों की इश्न पुस्तक में रमभग 80 चित्र 
दिये गये हैं।...इससे पहले, इस विषय की किसी 
भी पुस्तक में, शायद ही, इतने चित्र दिये 
गये हों। 

ग. अनजाने शब्दों का अथे 

॥72९97॥70 ७ आजकल के पढ़े-लिखें लोगों का (हिन्दी भाषा के 

र्ण ज्ञान का स्तर बहुत नीचा है।...और...बहुत-से 

क0/ध007फ7 लोगों को हटी-फूटी हिन्दी ही आती है। 

५/००७ ७ इसलिए, अनजाने (५00एशा) एवं कठिन शब्दों 

 ] अथे हमने पाठकों को साथ-ही-साथ बता दिये हैं। 

१/072 ४४७४४ ७ यद्द काम हसने तीन तरह से क्षिया है 


7 3 ५/०)७ - (ष्ठ १५३ तक...“ कठिन शब्द वाले पृष्ठ पर 
(७-0.ग््वा॥7 (7५8 /॥4 ५३॥३५३ (७0॥8००0॥7 ) 
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- पृष्ठ १०३ तक, ..« कठिन शब्दवाले प्रृष्ठ ? पर 
ही, ...नहीं तो उसके सामनेवाले पृष्ठ पर... 
“बॉक्स? (चौखट) में शब्दों के अथ दिये 
गये हैं। 

- इससे आगे, ...रब्द के साथ ही “कोष्ठकों? 
(बैकंटस) में, उसके अर्थ दिये गये हैं। 

- ओर, कहीं-कहीं शब्द के अंग्रेजी में अर्थ भी, 
साथ ही कोष्ठक में दे दिये गये हैं। 
नोट ४ इस पुस्तक में अंग्रेजी शब्दों का सही 

“उच्चारण”? (एाणापा6ं४00ा) 
हिन्दी में किस तरद्द दिखाया गया 
है, यह बात इस अस्तावना के पृष्ठ 
(4) पर देखें। 

8 “भाषा का प्रवाह” खण्डित 

७ हम मी अनुभव करते हैं कि इस प्रकार, ( पाव्यसामग्री 
(६०१४ ॥8/0७7) के बीच में ही “शब्दों के अथे? 
डाल देने से : 

- “भाषा के प्रवाह? (000 ० ४७ 
[9908908) में रुकावट पेदा हो गयी 
है।...और,.. . 

- “हिन्दी का अच्छा ज्ञान रखने वाले? पाठकों 
को इससे असुविधा ही होगी। 

७ परन्तु, “ हिन्दी-भाषा का अच्छा ज्ञान रखने वाले 
पाठकों ” की तुलना में, “उन पाठकों की संख्या 
कई गुना ज्यादा है, “जो हिन्दी को अच्छी तरह 
समझने में असमर्थ हैं।?? 


७ इन बहुसंख्यक पाठकों (80०7६ ० 0७ 


(ग्यारह) 


86 3078 


/2/9285, 
॥7769/77709 
र्ण 
ध[760/6 
४045 

/8 0/50 
काश ॥7 
&769/5#7 


4/40८६7 
#८0/ 0/ 
75 
&4/४०0०- 
465 ॥/5 
880/(50 


02५६ 8/॥/58 
780/६ ।& 

[ध7700व॑ 
026080५88 


((-0.गिवा (79५9 ॥७॥व ४४५५३॥३५३ (५0॥8७९०॥०॥7. 


(वार 
पृष्ठ ११४९ के 
बाढ़, " कठिन 
शब्दों के 
अर्थ ? देने की 
रीते क्‍यों 
बदल दी 


$88/22८60/7 
० ४/0/4&5$ 


8260 0५ #9व उच्या 70फ7व407 (6७779 370 809760[7 
ह्‌ 


॥9809/9) की कठिनाई को ध्यान में लेकर,... 
पृष्ठ १७३ के वाद, हमने, ... बॉक्स सें शब्दार्थ 
देने की रीति ? को छोड़कर...“ शब्द के साथ ही, 
“कोष्ठक ? (9780०८७४७) में उसका कथे देने की 
रीति” को अपना लिया; ...ताकि... 

ताकि अधिक से अधिक संख्या में पाठक पुस्तक का 
लाभ छे सकें। 

फिर, हमारी “कोशिश ? (प्रयत्न) यह भी तो है कि 
“पुस्तक “स्वयं-शिक्षक” (5७॥-(७४०७) का 
काम भी तो करे।?? 


शब्दों का चयन 

भाषा को सरल रखने के उद्देश्य से ही, कई जगह, 
“अंग्रेजी के “ टक्निकल ? (पारिमाषिक) राब्दों के 
लिए...“ भारत-सरकार द्वारा हिन्दी में “निर्धारित ? 
या “प्रस्तावित? शब्दों? के स्थान पर..- हमने 
४ स्वयं अपने द्वारा घड़े गये शब्दों? (5शॉ- 
००॥७४० ७४०७७) का प्रयोग किया है। 

इसका एक मुख्य उदाहरण : ““हिलाव ?” शब्द | 
अंग्रेजी के शब्द “प६ ५१९५७7॥009” के लिए 
भारत सरकार द्वारा प्रस्तावित हिन्दी-शब्द हैं: 
“शिथिक्षीकरण ', 'शिथिकन ! या “इलथन?॥।... 
परन्तु, 

परन्तु इन शब्दों के बजाय हमने “'ढिलाव?? 
शब्द को * अधिक उपयुक्त? समझा व माना है। 
फिर इसकी तुक भी “तनाव? शब्द के साथ 
“फिट ? बेठती है।...और... 


७ पाठकों के लिए यह शब्द “सरल? भी है। 


((-0.गिवाग (9५98 ७॥व३ ४५५३॥३५३ (५0॥6७९००7 
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8/79/796- 
ग्राशा( रण 
(7765 भारव॑ 
ध5/7/9/ 
7779//8/ 


6098 ॥79498 
// (“4 (-) (4 

4 6//8४(2/ 
लश्कर 


गूलद्त्ता 
(20०प4५४६ 
रण 
770५095) 


0« 
७ 


(तेरह) 
पंक्ति-विन्यास 
यदि किसी “वाक्य? (597/०॥06) द्वारा कही जा 
रही बात में 2-3 या अधिक" मुद्दों । ? (9०5; 
जैसे: ...कारणों, ...परिणामों ...या ... परिस्थितियों; 
आदि) की चर्चा या उल्लेख हो,...तो... 
तो इस उद्देश्य से कि पाठक को हरेक “मुद्दा? 
या “नुक्ता? (90॥0) .. -अरूग-अछग “खड़ा 
दीखे...और सभी “नुक्ते? आसानी से उसे स्पष्ट 
हो जॉये... 
(इस उद्देश्य से) “ वाक्य ? सें आये प्रत्येक 'नुक्ते? 
को “अरग और नयी? छूघुतर पंक्तियों 
(#०(श ॥69) में भरूग-अलूग दिल्लाया गया 
है।...और... 
और, हरेक नये ' नुक्ते ? को स्पष्ट तथा अलग-अलग 
करके दिखाने के लिए,...उस “नुकते? से पहले, 
उसके वायीं ओर, या तो “--यह चिन्ह...या...? 
७ “यह चिन्ह लगाया गया है।...(डदाहरण 
जैसे यही पेराग्राफ) 
“शेल्ली की इस विशेषता 'ने पुस्तक में, जहां-तहां 
वाक्यों ओर ' पेराओं! (98799) को : 

- “कूजे की मिसरी की डली” जैसा 
संगठित और मनोरम बना दिया है--- 
जिसमें “चीनी? (50६9) के स्वच्छ व्‌ 
पारद्शंक “ रफटिक ! (७५४/95) नजर सें 
अलग-अलग भी जँचते हैँ...तथा... 
“संगठित इकाई? भी दीखते हैं। 

- एक ऐसा “गुलदस्ता?ः (9004००५ ० 
॥0५७४७७) बना दिया है जिसमें हरेक फूल 
की तरह, हरेक “ नुकता? (90॥0 अछग- 
अलग भी दिल में उतर जाता है। 


((-0.गिववा (79५98 |४७॥३ ४५५३॥३५३ (५0॥6०॥०7. 
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- एक ऐसी सुन्दर माछा बना दिया है, 


जिसका प्रत्येक ( मनका? अलग-अलग तो 


दिल में उतर ही जाता है, साथ ही “सूत्र में 


पिरोया हुआ और संगठित ? भी दिखता है। 


[5] आधुनिकतम और प्राचीनतम का 
परिणाम-उन्मुखी संगम 
७ पुस्तक में, 'ढिलाव! (8)८४४०॥) के बारे में 
जहां एक जोर “आधुनिकतम जानकारी ओर 
विधियाँ ? ([8७४70०7॥9007 8 ॥0/0009) 


दी गयी हैं, ...[ जैसे... 


4 
& 


७72 ७ा ७ ९५७ 


8« (09999) 
मन के स्तर (॥७४७७७ ० गा) 6,7 
ध्वनि-प्रदूषण से तनाव ((छ॥80ा 

#णा “॥086 900एा०7”) 8, 9 
रेवास का महत्व (9087089) 77, 48 
तनाव निकालने का (अआ,रई ...? 27-23 
मस्तिष्क (99॥) का भूगोल 36-श 
* अचचेतन इचसन? (७॥003- 
0०५७५ 0798/॥79) जोर ' चेतन 
इचसन ? (00780008 968- 
४॥॥9) के गआफ़ 

काल के पैमाने पर “शान्त और 
स्वाभाविक इवसन? के “तीनों 
चरणों की अवधियों (6५४- 
00०७) में अनुपात (9070- 
70॥) ---2 ग्राफ़ 

डॉ. जेकबसन की “ क्रमिक 
'दिलाव ? 
१०॥४)८४४०॥| की विधि 


46-47 


54-57 


284 तक 


(?०प०५४४० ए. 53 से 


सुन्दर 
माला. € 


7950/(- 
0778/7/९वथ॑ 
(0778/79- 
गधा रण 
68 /0/85 
/(7707//००६8 
6 ॥76//0 5 
५/६४/ (७ 
0/क07(४/ 
0०785. 
4/4५४४४५ ? 


€०07860५8 


+ 8776 ७/7. 


(0977820 0७ 
8789///779 
877 9/60- 
98//86/ 
770/ ॥70/ 
07000/7 


((-0.गव्वाता॥ (7५98 ७॥व४ ४५५३॥३५३ (५0॥6९००7 
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(पंद्रह) 


७ वहीं, दूसरी ओर, (आचीन जानकारी और विधियां प्राचीन 
देना भी, इसलिए आवश्यक समझा गया क्योकि : विधियोंकी 
- आधुनिक विधियां “सतद्दी विश्राम! विज्ञेष्ता 
(50०शथाणंव 0 आक्ा000 88920900॥) 
के लिए. तो ठीक और शीम्र-फलदायी हैं; 
- परन्तु * गहन विश्राम? (6687 ॥०४४०९४- 
(०) या “सुपर विश्राम?! (507० 
70॥8)(४॥0०ा) में उतरने के छिए : 
७ वौद्धों की 'विपश्यना ध्यान “ विप्यना 
पद्धति ... या/और, ... 


० वेदों की संपश्यना-ध्यान ४ संप़यना * 
पद्धति 
की साधना बहुत आवश्यक है। 
संपर्यना ध्यान-पद्धति “ संपड़यना ? 
- * संपशयना ध्यान-पद्धति ” का उल्लेख कह का “वेढ़ों”? 
बेद-मन्त्रों में मिलता है। में उल्लेख' 


- इनमें से एक “मन्त्र! (का टुकडा) यह है; 
५ संपश्यन याति भ्रुवनानि विश्वा।? 
क्र्थ : (साधक) [विद्या सुवनानि] 
शरीर के भिन्न-भिन्न सारे “लोक! 
(प्रदेशों ? या “अंग-समहों ?) को 
[संपश्यन्‌ू| अच्छीतरह देखता 
हुआ (उनपर “गहरा ध्यान लगाता 
हुआ) ... ((साधना” के पथ पर) 
[याति] आगे बढता जाता है। 
- “संपश्यना कां विवरण? कई वेद-मन्त्रों भे 
मिलता है। 


((-0.गिवा (79५99 ॥७॥व ५५३॥३५३ (५0॥6००॥7. 


प्रोलह) छिंत्रा।286 0५ 998 उ्याध्ु|ं 70५7699॥07 (शा 400 859760 
(से 


“ प्रमशान्ति - ऐसा ही एक वेद-मन्त्र है; “यजुवंद्‌ ? के, 
का मन्‍्त्र/ 36-वे अध्याय का, /7-वां मन्त्र... 
(॥क70०' - पूरा मन्त्र... और ... “उसकी क्रियात्मक 
70० ४६६४४ व्याख्या? पृष्ठ 227 पर शुरू होकर पृष्ठ 240 
०(६)८४(/०7 तक जाती है।...हमने उस मन्त्र को 


*परम-शान्ति का मन्त्र ! कहा हे।. . . 
“शान्ति? का अर्थ है : तनाव झ्ून्यता।? 
७ इसलिए इस पुस्तक में “आधुनिकतम तथा 
प्राचीनतम, “ सामग्रियों और विधियों, ? दोनों ” का 
“संगम? पाठकों को (परिणाम? (गहन विश्वास) 
प्राप्त कराने सें निर्चय द्वी, बहुत सहायक होगा। 
प्त्तक की [6] इस प्रकार पुस्तक” की ।-वीं विशेषता 
77 वीं यह है। ह 


विज्ञेषता ८ - यह न केवल “पूरी तरह से? ९ क्रियात्मक 
पुस्तक ”? है, ...ओोर... 

- न केवल “स्वयं-शिक्षक पुस्तक ? है, 
परिणाम - बल्कि, यह परिणाम-उन्मरुखी भी है; 
मिलने की - अर्थात, यदि आप “इसमें कही गयी बातों 
गारण्टी का! ...और...' दी गयी विधियों का?... 

ठीक से पान करें, तो सफलता अवश्य 
मिलेगी। 
72-वीं [7] पुरुतक को क्रियात्मक दृष्टि से भी सरलूतर 
विज्ञेषता और सुबोधतर बनाने के लिए. हमने दो और 
पिछले उपयोगी बातों का सहारा भी लिया है। 
सन्दृर्मों का . पुस्तक में, जहां कोई “नया प्रसंग-उपप्रसंग ” झुरू 
भरपूर और होता है-खासकर एक हरूम्बी दूरी के बाद, 
बार-बार - वहां, उससे सम्बन्धित पिछली 'चर्चाओं को याद 
उल्लेख दिलाने... ओर ...उनकी याद को ताजा व पक्‍का 


((-0.गिव्वात॥ (798 ॥७॥व ४५३॥३५३ (५0॥6९००7 
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कराने के उद्देश्य से ...दम उन 'चर्चानों की? ००५०५७ 
(सन्दर्भो की) एष्ठ-संख्या का ' हवाला? (उल्लेख) ॥०/०८९08 
दे देते हैं, ताकि ४७7५ ०६७07 
- ताकि, “अब आगे यहां बतायी जानेवाली (60 ॥79/:6, 
बात ” को पाठक क्षासानी से समझ जाए | 6/6 007९6 
- और उन पिछले संदर्भी (या प्रसंगों) को ॥79668/ 
इंढने में, पाठकों का समय “नष्ट” न हो |. 695/6। (० 
- फिर, ...पिछले सन्दर्भों को ढूंढने में कोई ७४76०।- 
६ आवश्यक सन्दर्भ ? पाठक से छूट (चूक) भी ४/974 
तो जा सकता है, ...जिसको .. . 
- जिसको चूक जाने से, पाठक “कथ्य? (अब, 
आगे कही जाने वाली) वात को आसानी से 
समझ न सके 
. पिछले सन्दर्भों या प्रसंगों का हवाछा (उछेख) देने उन संदर्भो 
के साथ-साथ, ... बहुत-से स्थानों पर.. पाठकों से की बार-बार 
हम “क्षाग्रह करते हैं? (५४४ 5०॥०६ शा) कि चे पढने का 
- वे इन प्रसंगों को पढें,...अवश्य पढें।... अंग्रह 
- ओर, इस/इन प्रसंगों को पढ़कर, “प्रस्तुत 
विषय? को फिर दुबारा-तिवारा पढें, ताकि 
“ कथ्य बात ? का थे भ्रच्छी तरह समझ सके। 
- इसी उद्देश्य से कद्दीं-कहीं, (पिछले सन्दर्भो? 
के साथ हमने लिख दिया है कि पाठक 
इन सन्दर्भों को पढें,... बार-बार पढ़ें। 
- इसका एक उद्देश्य यह भी है कि बार-बार 
पढ़ने से: वे 'वुनियादी वात” उनके दिल 
में भच्छी तरह बेठ जायें।...ओर उनके 
मन-और-दिमाग सें ये सदा जागृत रहें। 
(७०-0.779॥॥ ६70५8 ३॥व ७५३॥३५३ (७0॥8९०॥०॥7. 
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(अठारह) 
(8) 'गुप्तेंक्नीक' व “गुप्त बातों' की भी 
खुली चचों ओर रहस्योद्धाटन 


73 ७ पुस्तक को पूर्णतः “स्वय-शिक्षक? ... कौर ... 
९्एशा परिणामजनक बनाने के लिए, ... तथा ... साधक 
50८० को जढ्दी से जल्दी * गहन विश्राम ? (७४७०) और 
7790/#04& परिपूर्ण शान्ति में उतारने के लिए, इस पुस्तक में 
कार ध्योग' की दो अति महत्वपूर्ण और गुप्त बातों 
4०/४5 का रहस्यों घाठउन भी कर दिया गया है: 
४०६० + ४ बिछोम रोक ?? (8 936० (0 ४०० 
878 ०/80 “76५७/56 ॥0एशाशा[। ' ० ४७ 000५ 
००(००४व॑ ॥080]98, 0 09808 (0एएचच0 
(77# गाशां। प्रहपद्वां. 0णागाी0क्ा. ॥870- 
67, 68) 079/९6 !), न्ग्ग (देखें पषठ 6, 2 
4 2 “मन बहुत ही चंचल है, “अभ्यास 
टथ6- में टिकता नहीं; इधर उधर भाग 
जाता है, ”” इसके लिए कया करना £ 
॥/0/778 ॥/7 
व 5 «-- (९. 68-7% 
/76४०४०.._ (?) अभ्यासों को करने के निर्देश नस 
35 50890 साधकों का “अभ्यास? कराने की विधियों ० 
-6/ #॥० “निर्देश! (000०5) उसी वास्तविक 
4035 (३०४०७) भाषा में दिये गये हैं, जिस भाषा में कोई 
शिक्षक, “ प्रेक्टिकल्स ? (979000०४४७) की क्छास 
5 में, “सीखने वालों को “भभ्यास? (9790॥06) 
2//8०/0- करवाता है;--खास कर झुरू-झुरू के अभ्यास तो 


8/०४/ (9.05 पूरे विस्तार से दिये गये हैं। 
9/० 7०9०5००४ . (80) “शरीर-क्रिया शास्त्रीय (/५80००प४०७।) 
87५ #(9# प्रकरण ?? योग्य डाक्टरों द्वारा प्रमाणित 


५४०८(०७ ७ तनाव? या 'चिरतनाव? से “शरीर में पैदा होनेवाले ” 
(७-0. गव्वा॥ (7५8 ४॥व ७५३॥३५३ (५0॥8००7. 
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परिवर्तनों, - -तथा ....अन्य ' शरोरक्रियाशास्रसम्बन्धी ' 
प्रकरणों? ... जिसे ः “ब्छड पशर? (90000 
[/०5४७॥७); 'लिवर' (॥५७); आदि... पर लिखी 
गयी “ सामग्री ? (8/0) उच्च अेणी के डॉक्टरों 
द्वारा प्रमाणित करवाकर छापी गयी है।...और... 
और, जहाँ तक बन पड़ा है, उसे सरल चित्रों के 
द्वारा सुवोध भी बनाया गया है। 

कुछ अन्य उदाहरण : “मस्तिष्क का भूगोल! 
(ए. ३४-३७); ...' इवसन-क्रिया का शरीर-क्रिया 
शाख? (708शञआ/300५ ए/५आं००५५), (४५ ३४- 
५१; ६७); 

“तनाव की प्रतिक्रियाएं!, (प्‌. १०८-१ १); ' तनाव व 
शान्तता का शरीर-क्रियाशासत्र', (११ २-५२); आदि। 
इस सारे सिलसिले में--यहां तक कि “प्रेंस में 
दिये गये, ' महत्वपूर्ण अन्तिम प्रूफों? को देखने में 
भी--सहायता देने के लिए. हम निम्नलिखित 
डॉक्टरों के विशेष आभारी हैं : 


4 0. 0. 0. 55.688, ४.०0. 
/#०779//, 0६20. 0६25 07 
7।।१5।00.006१ 
6588507 ॥६०08. ०00..868, 80॥08/7 

2 070. 3. 0. ?७४86५, 0/8:०7097/, 
[(६0।086._ 8:55६586# ८६९४६. 
800५8,/0४ ४७0528. 8095॥|, 
8008४.  ! 

3 07. ?. ५. ॥(७86४85६.९58, |(.३०. 
2॥.0, (80000५॥रं५) 

3४. 0।888708 855६868 69 
7800७.१»७०0 40४०४, ४0॥82४।.०. 

4 0. श. ५. 8790६8, |(.०. 

09५. ०४४. 5008ध॥76 8४६8६58७॥ 
(४७0४०७०४५७४०४७, ०00१५४।.०. 


8/00व 
(270श्धा8 


(५९४ 


9००६7०/707/ 
०7 7/8 
धषांए 


87898 & 
765/007865 
78/83८907 
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॥07// ६0 
| ///4//] 
०॥7600/ 
॥89 


7099/4/79 
7 90588 * 
काएशा 

॥7 68 
09800/ 

// ८ 
35॥88/7 


०776 
8200/ 
/6/0/४७8 
००६ ० 
608 20988 


[77] कठिनाइयों पर बिजय 
कुछ अभ्यास ऐसे होते हैं कि साधकों को उनमें 
सफलता प्राप्त करने में काफी-कुछ या बहुत ही 
कठिनाई होती है। इसका ( एक आम उदाहरकष? 
है: “मन का, भभ्यास में से इधर-उधर भटक 
जाना। ”...(देखें पृष्ठ ६८ से ७४ तक) | 
७ इस पुस्तक में दिये गये अभ्या्सों की साधना 
में,... जहां-जहां .. .और. . .जो-जो . . .कठिनाई आती 
है, उसकी जानकारों वहीं पर देकर, ...पुस्तक में 
साथ ही यह भी बता दिया गया है कि उस कठिनाई 
पर विजय केसे प्राप्त होगी। 


[72] “बॉक्सों ' के बारे में जानने लायक बातें 
“पुस्तक की मुख्य धारा” बॉक्सों के 
बाहर से होकर बहती है। 

2. “बॉकसों ' में या तो कठिन शब्दों के 

अर्थ दिये गये हैं। .... या फिर, 

3. याफिर, 'मुझूष धारा ' की किसी बात 
से सम्बन्धित “ आनुपंगिक चचो। 
यदि, बोक्सों के कारण, आपको कहीं पुस्तक 
की मुख्य घारा? छूटती या दूटती सी लगे 
तो “मुख्य 4 7? को पकड़ने के लिए आप 


बॉक्सों को उनके पहले का व बाद 
का अंश पढें । 


[4] अंग्रेजी-शब्दों का हिन्दी में उच्चारण 
गाशां। (सेन); तथा (मैन), ॥0॥ (मेन); 08॥९ 
(बैंक ); ॥00 (नॉट), ००७7 (ऑड्डर)। 


गज हरिद्चन्द्र विद्यालंकार 


[73] 4 


(७-0.ग्व्वा॥ (7५8 ॥व३ ५३॥३५३ (५0॥8००७॥ 
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[१] 


[१क] 


[२] 


विषय-सूची 


आज जन-जन को आवश्यकता है : 
“तनाव से मुक्त” होने की 

तनाव का युग (पृष्ठ १)...चिर-तनाव के प्रभाव 
का एक स्थूल निदर्शन (४)...मन के स्तर (७) 
“श्री आजकल कर्मा?ः (१४) ... ' श्रीमती 
आजकल? (१५) 


क्रियात्मक पक्ष : तनाव से मुक्त होने की 
सरल कुंजी इवास 
“इवास ? का महत्त्व (१७); ( इत्रास? का नियन्त्रण 
(१८);...'झ्वास? के अभ्यास (१८); तनाव 
निकालने का “अ आ, इ ई, .. (२१); 'इ्वास ? 
शब्द के अर्थ (२०)...इबास के “प्रारम्भिक ६ 
अभ्यास (२७) मस्तिष्क का भूगोल (३४); 
“ अचेतन इवसन” व “चेतन इवसन ? के आफ़ 
(४४-७); ' स्वाभाविक शान्त श्वसन? में तीन 
ही चरण होते हैं (५१); नींद लाने के सरल 
अभ्यास (५३-८५); “प्राणायाम? के बारे में 
कुछ तथ्य (९०-३);. ..ज्ञान-सुद्रा (१०३) 
“स्नायविक थकान ' या “तनाव! : 
लक्षण तथा उससे रक्षा 
“तनाव ? का चित्र (१००);...' विविध घटनाओं 
के आघात (»7000 ? को “सहने, सम्हालने 
और पुनः समंजित होने? की दृष्टि से “तनावों 
का क्रम (१०३);...५ तनाव के-लक्षणों-का- 
समूह ” (१०८-१११); 


“तनाव? व 'शान्तता का शरीर-क्रिया 
शास्त्र 


(इक्कीस) 


१-१६ 


१७--१ ०४ 


१०५०-५२ 


११९२-५२ 


(७०-0.7व॥॥ (0५8 ॥७॥३ ४५३॥३५३ (०0॥8००7 
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(बाईस) 
(प्र. 6) * तनाव? व ' शान्तता? का शरीर-क्रियाशास्त्र ११२९-७२ 
एक महत्वपूर्ण व्याख्यात्मक चित्र (११३). “हाइ- 
पोयैलेमस ! (१११-१४); ..- चार श्रकार के 
विभिन्न अंग, जिनपर “तनाव? का प्रभाव पड़ता हैं 
(११५) [क] पेक्षियों में आनेवाले परिवर्तन 
“इवास-पेशियां, और “हृदय,” आदि (११६- 
२०); ... ब्लड-मेंहर (११७-१९); ... [ख] 
4 बहिःल्लावी (७/००॥॥०) ग्लेण्डों! में आनेवाले 
परिवर्तन (१२९०-२१); ... [ग] क्ञानेन्द्रियों में 
परिवर्तन (१२२); --- [घ] “अन्तश्खावी (७00- 
०7॥8७) ग्लैण्डों! से “हारमोनों का ख़बण? व॒ 
“उन हारमोनों से शरीर में कआानेवाले परिवर्तन 
(१२१३-४७), ... ' ऐड्रिनल ? ग्लेण्ड (१२३), ... 
*पिट्युइटरी! के हारमोन (१३१), ... रक्त 
(१३३), ..- “चयापचय-क्रिया? पाचन-क्रिया 
(१३४); ... एसिडिटी, पेट में जद्सर, “गैस ?-रोग, 
बात-रोग, उल्टी आना; जुलाब लगना, आदि 
(१३६-३८); ... 'छिवर ? (यकृत) (१३९-४२); 
गुरडे (१४३), ... “ “हाई उ्छड-प्रंशर, ? “हाई 
कोलेस्टरॉल, धमनी-काठिन्य? (ध्वा७0500०- 
39) ?! का “दु्ट-चक्र! १४४-१४६) दिमाग 
की नस फटना,? ... “हाट टेक? , ... “बीमार 
और सिक्रुडा हुआ गुरदा? (१४६), “मस्तिष्क 
तरंगे? (छा8॥॥ ५४४५०७७) (१४७)। 
[३] अत्तान? व ' अवतान? के द्वारा वढते जाने 
वाल। हिलाव (ए०दा95806 ॥6॥6//800॥ १५३-१७२ 
?8.) गहनविभ्राम (१६३-६७), विविध लक्षण 
(१६८), ...। 
[३ क] क्रियात्मक पक्ष : उत्तान-अचतान के अभ्यांस १७३-२४० 
उत्तान-अवतान के चार चरण (२०९), ... 
£ अभ्याप्त [७-३२] पूणे गहन-विश्राम (२३१-४०) 
अभ्याह्न [१ 8वरि!)> पस्मतपाल्कि कप सल्ल(5(४७०)/... (समाप्त) 


जिंध्यां260 0५ 98 उच्यावं 70प79॥07 (श्ााक्वां 80 8597060[ 
(तेईस) 
रूप-रेखाएं (9प५६-]॥6 ०४ ४० 8000) 
पुस्तक की विस्तृत रूपरेखाएं. (00(-॥॥85 ) 
पाठक इस पुस्तक में उपस्थित “ क्रम-अनुक्रम? (0708 8 5890७॥0०९) 
को अच्छी तरह समझ कर इसका भखूर लाम ले सकें, इस लिए, इसकी 
रूप-रेखाएं, यहां दी जा रही है। 
[१] ५ आज जन-जन को आवश्यकता है 
“तनाव से मुक्त ! होने की पृ. (१) ले (१६) तक 
तनाव का युग (१) ...तनाव का दोहरा रूप (४) 
तनाव का लक्षण (४)...चिर-तनाव के प्रभाव 
का एक स्थूल निद्शन (४) ...तनाव का दुष्चक्र 
(५) ... तनाव-पग्रस्त शानेन्द्रियां (६) ... कान 
(६)... । कुछ आवाजों के ध्वनि-स्तर (०)... 
घ्राणेन्द्रिय 5 नाक (९). ..मोटर गाडियों का घुआ 
बच्चों के बुद्धिविकास को मन्द कर देता है 
(१०) ... आंख (१०) ... रसना-इन्द्रिय - जीभ 
(११)...स्पर्श-इन्द्रिय - स्वचा-इन्द्रिय (११)... 
मन के स्तर (७)...थकार्मोंदा नस-नाड़ी संस्थान 
(११)...तनाव-ग्रस्त दिनचर्या (१२)... बेंडटी ? 
से नाइते तक (१३)... श्री आजकल कर्मा! 
(१४)... भीमती आजकल ? (१४) 
[१ क] ; क्रियात्मक पक्ष : ' तनाव से मुक़त्त ! 
होने की सरल कुंजी ५ इ्वास 
पृ. (१७) से (१०४) तक 
इवास का महत्व (१७)...इवास का नियन्त्रण 
(१८) ... घ्वास के अभ्यास (१८) ... पूरक 
प्राणायाम (१८)...अन्तः कुम्मक प्राणायाम 
(१०)...रेचक प्राणायाम (१९) ..बाह्मकुम्मक- 
प्राणायाम (२०) ...तनाव निकालने का * अ आ, 


दे ई; 0 9॥3 ७५३॥३५३ (७0॥8९०॥०॥. 
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(चौबीस) 
श्वास के अभ्यासों की व्यावहारिकता (२४)... 
“इवास ”? शब्द के 7 अथ (२५)...निःश्वास ? 
का शास्त्रीय अर्थ (२०)... उच्छुवास ? का 
शास्त्रीय अथे (२५)... 
श्वास के “प्रारम्मिक अभ्यास (२७) 
अभ्यास [१] : “उच्छबासों ? को गिनो। (६३) 
अभ्यास [१ क] ; नींद छाने के लिए “पेट पर 
तकियेवाली विधि क्र. ११ (७७) 
अभ्यास [१ ख] : नींद छाने के लिए 'पेट पर 
ध्यान देने को विधि क्र. ११ (७९) 
अभ्यास [२] : 'निश्खासों! को गिनों। (८३) 


अभ्यास [२ क] ; “नींद छाने के लिए “पेट पर 

तकिये वाली विधि क्र. २१ (५४) (८८) (०? ७ 
अभ्यास [२ ख|] ; नींद छाने के लिए ' पेट पर ध्यान 

देने की विधि क्र. २? (५०), (८८) (०? ७ 
अभ्यास [३] * शवासोच्छवार्सों ? को गिनो। (८५) 
अभ्यास॒ [३ क] ; नींद छाने के लिए. “पेट पर 

तकियेवाडी विधि क्र ३१ (५५), (८८) ४ ०१७ 
अभ्यास [२ ख] ४ नींद छाने के लिए. पेट पर ध्यान 

देने की विधि क्र. ३२ (५६), (८८) “०? ७ 


(७-0.गव्वा॥ (70५8 ४॥व ५७५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥7. 
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अभ्यास [9] ६ ख़तन में आनेवाले “तनाव? 

और 'ढिलाव” को अनुभव करते 

हुए इन अनुभवों को “गिनती में 

पिराओं। (५७), (८८) (७१ ७ 
अभ्यास [8 क] 5; नींद के लिए, “पेट पर तकिये- 

वाली विधि क्र. ४१। (५०), (८८) ७ ७ 
अभ्यास [8 ख] ६ नींद के लिए “पेट पर ध्यान देने 

की विधि क्र. ४?॥.. (०७), (८८) ७? ७ 
अभ्यास [१] ६ 'खसन! में आने वाले  ढिलाव ? 

को अनुभव करते हुए उसे 


गिनो। (५७), (८८) (७! ७ 
अभ्यास [५ क] ै नींद के लिए “पेट पर तकियेवाली 
विधि क्र. ५?। (७७), ८८ (७? ७ 


अभ्यास [५१ ख] : नींद के लिए “ पेट पर ध्यान देने 
की विधि क्र. ५१॥. (५७), (८८) (७? ७ 
४ ब्वसन? की अनुभूति तीन तरह से (५६) ... 
“तनाव से मुक्ति? की सरल विधि (६०) ... 
अधिक गहराई में उतरने के लिए, ( विलोभरोक ? 
(६१) एक गुप्त टेक्नीक (६२) ... समय लगते 
की दृष्टि से “सामान्य शान्त ख़सन? के तीनों 
चरणों के (आयाम ? और उनमें अनुपात (६७) 
एक और गुप्त व महत्वपूर्ण बात --- मन बहुत 
चल है, अभ्यास में टिकना नहीं -- इस बारे 
में कया करना (६८) से (७४) तक। ... 
सावधान ! सावधान !| ( योग ? सीमाएं (८२) ... 


(७०-0.7व॥॥ ९70५8 ॥७॥३ ४४५३॥३५३ (०0॥8००7. 
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(छब्बीस) 


इवसन की धोंकनी (८६) “स्वाभाविक इंवसन!? 
में (तीन घटकों -- (तनाव? (ढिलाब! और 
“बहिर्विरामा” की (रिद्म! (लय) (८७) ... 
प्राणायाम के भेद (८९) ... “प्राणायाम ? क्‍या 
ही (९०) ... 


अभ्यास [६] ६ थकावट व तनाव उतारने की विधि 
जो प्राणशक्ति को बढाकर रोगों से 

रक्षा? भी प्रदान करती है। (९५) से (१०२) तक 
ज्ञान-मुद्रा; आपकी जीवन जीवन-घड़ी (१०३) 


[२] ; स्नायविक (॥077९४ की) थकान यातना व : 
लक्षण तथा उससे रक्षा पृ. (१००) से (१५२) तक 

“विविध घटनाओं के आघात को सहेन सम्हा- 
लने व पुनः समंजित होने ? की दृष्टि से तनावों 
का “क्रम! [56628 #8७४४|पश॥ञशा( 
१४४79 8००७] (१०६) ... (तनाव? के 
लक्षणों का समूह इसके चार नाम (१०८) ... 
* केन्द्रीय नसनाड़ी तन्त्र [007079| ४७४४०७३ 
5५90॥ या 0.।.5.] (१०९) ... इसके दो 
विभाग : (]) शान्तिपरक नस-नाडी तन्‍्त्र: 
[परानुकम्पी नस-नाड़ी तन्त्र, ?8788,॥08- 
॥०॥० पिश४००७ 5५/४0॥] (११०) ... 
(2) “अनुक्पी नस-नाड़ी तन्त्र [9॥9- 
॥000० पिछश७७ 5५४60०] (११०) ... 
तनाव की प्रतिक्रियाएं (१११) ... तनाव या 
शान्तता का शरीर-क्रियाशात्न [2५४००५५] 
(छू. ११९ से १५२ तक) ... तनाव की 
7?॥५४००६७५ का एक चित्र (चित्र का व्याख्या 
पृष्ठ ११२ से १५२ तक)। 
((-0.शववा॥ (79५8 ७॥व३ ५३।॥३५३ (५0॥8७००॥7. 
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(सत्ताईस) 
हाइपोयैलेमस (केन्द्र) के दो खण्ड-खण्ड-१ 
(११३), खण्ड-२ (११२, ११३, (११४),... 
चार विभिन्न प्रकार के अंग, “तनाव की 
प्रतिक्रियाओं ? (50७95 +6७७००॥७७) के 
फलस्वरूप, जिनके 'व्यापार-वब्यवहार ? 
(णा०णाणा) में परिवर्तन आ जाता है 
(११५०), ...[क] पेशियों में आनेवाले परिवर्तन 
(पृ. ११६ से १२० तक), ...[ख] वहिः खावी 
ग्लैण्डों मे आनेवाले परिवर्तन (१३२०-२१), ... 
ग] शनेन्द्रियों (४88 ०9०॥३9) में आनेवाले 
परिवर्तन (१२२)... [ घ] अन्तशलावी [000- 
०॥॥०] रडैण्डों से हास्मोनों का खबण...और 
...उन हारमोनों से आनेवाले परिवर्तन (१२३ 
से १५२ तक), .. .[ड] तनाव से शरीर में पैदा 
होने वाले अन्य परिवतन (१३४ से १३८ तक) 
...ब्लइ-प्रदर (११७ से ११८; १९६, १२७ 
से १४६ तक), --« ऐसिडिटी [8००४५] 
(१३६);...पेट में अल्सर (१३७)... ड्यूओ- 
डिनम? में अह्सर (१३८) ... “गैसट्रवल ? 
(१३८);...बहां-तहां वात-द॒र्द (१३८), ... भूख 
नहीं लगती (१३८). . .लिवर (१३९), ... ७ दवाई 
ब्लडप्रेंशर ० हाई कोलस्टरोल ओर ७ धमनी 
काठिन्य “धा|शा०३०७०४५” का दुश्चक्र] 
(१४६), ...' मस्तिष्कीय रघिर-खाव? [0शात 
॥980707॥996] (१४६),...बढ़ा हुआ व 
“हार्ट अटैक? से विकार -ग्रस्त हृदय (१४६),... 
बीमार व सिकुडा हुआ गुर (१४६),... 
मस्तिष्कीय तरंग [छाथा। एश०5] (१४८) ७ 


(७०-0.7वव (7५98 ॥७॥३ ७५३॥३५३ (०0॥8००7. 


जिंद्ा।265 0५ 998 59] 70५॥व99॥07 (शा 70 8597680[ 


(अटूठाईस) 
[३] : उत्तान-ब-अबतान के द्वारा बढ़ते जान 


बाला ढिलाव ” (0२) पृ. (१०३) से (१७२) तक 
तनाव से मुक्ति पाने के लिए. “एडसण्ड 
जैकबसन? [६670॥0 3800080] की 
विधि जो विदवभर के हस्पतालों में स्वेत्र मान्य 
है (१५३), ...पेशियों [03085] से बातचीत 
(१०३),...यदि शरीर के किसी अंग को 
* सामान्य से अधिक ढीला करना हो तो इसके 
२२ सूत्र (१५४ से १६० तक), ... गहन विभ्राम 
(ढिलाव) ? के क्रमिक लक्षण (१६०), अंग-अँर 
करके नहीं, बल्कि, सारे शरीर को एक-साथ 
ढीला करना (१६२), ...' साधारण ढिलाव? 
नहीं, वल्कि, “गहरा ढिलाव? [66०० 
7090८४४०0॥] (प्‌. १६२ से १६८ तक), .<- 
आराम? [७४] शब्द का सामान्य अथ 
(१६३), ...' सामान्य आराम? की इस अवस्था 
में भी, भीतर ही भीतर, “सभी पेशियाँ? तथा 
उनके बहुत-से “ सेल? [00॥9] तो * काम कर 
ही रहे होते हैं (१६३-६४),... ' सामान्य 
विश्राम! [#॥709 7050] का अथ (१६०), 
.- इस पुस्तक का लक्ष्य [00]००(४७४], ' गहन 
विश्राम ? या ' सुपर विश्राम ! (१६५), ... सुपर 
विश्राम ” के छह एविद्यासिक [|॥8000-08|] 
उदाहरण (पर. १६५ से १६७ तक),...विश्राम 
या ढिलाव [99! ०7 00/(४[०॥] में तुलना 
और ढिलाव की गहराइयां (१६८), ...अधिक- 
अधिक गहरे विश्राप्र (ढिलाव? में क्रमशः पेदा 
होनेवाले विविध लक्षण (१६९ से १७२ तक),... 
£ कह्पना के सत्यीकरण ? (॥8990) के द्वारा 


८ ढिल्लाव? छाना या बढ़ाना (१७०, १७ ) ७ 
(५-0. 7व्वा। (70५8 ७॥३ ५३॥३५३ (0॥७९००7. 
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क्रियात्मक पक्ष (उन्तीस) 


[3 क “तनाव से मुक्त ' होने के लिए 

उत्तान-अव॒तान के अभ्यास ए. (१७३) से 

(२४०) तक डॉ. एडमण्ड' जेकबसन की 

“्रमिक ढिलाव! (?]२) की विधि के आधार पर 

[१] स्मरण रखने योग्य बातें ः आप इन बातों को 

- बार-बार पढ़ें,...वहुत बार पढें...और 

- इन्हें पूरी तरह दिल में बिठा छें।...ये 

बातें (प्रकरण) : 

७ पेशियों से बातचीत (पृ १९५३-०४, १६१-६२) 
७ उत्तान के सूत्र सूत्र १०८; (9. १५०४-५०) 
अवतान ढिलाव के सूत्र सूत्र ९-१५; (प्र. १५८५-५६) 
७ (ढिलाव! को गहराना सूत्र १६-२२; (५. १५७-१६०) 
७ गहन विश्राम के क्रमिक लक्षण (.१६०-६१);(१६८-७२) 
७ तनाव निकालने का “(अ आ, इ ई, (३.२१-२३)/( १०५९-६०) 

[२] मनुष्य की ज्ञानेन्द्रियों (६७७००५०॥७) द्वारा 
प्राप्त होनेवाले * कुल शान? का ' कितने प्रतिशत 
शञान ? कौनसी ज्ञानेन्द्रिय से आता है (१७४) 

[३] (प्रयाह्चार! (एशशांधाता4५४४। रण 5७॥88 
0०99॥9), ' धारणा ! (007०श08॥07 8॥0 
50980॥7059 ० ॥7॥0 मन की एकाग्रता ओर 
स्थिरता) ...तथा... ध्यान? (#9॥0 ०७६४०७७ 
बात ाद्ष/ तएणकवांणा एण॑ '6०गा60शा- 
एा0०ा धा।व 80880॥658 0० ॥॥707) ये 
तीनों बातें बुनियादी तौर पर जरूरी हैं, (१७४), 

[३ क॑] पॉँचों 'ज्ञानेन्द्रियों! को बन्द कर देने पर 
भी, मन भीतर ही भीतर, इधर-उधर की बातें 
सोचता रहता है--अभ्यास में टिकता नहीं है। 
इसके लिए कया करना ! (देखें पर. ६८-७४)। 


((-0.7व्या। (7५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥6००॥7. 
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(तीस) 


[शेख] ' क्रमिक ढिलाव (?8) ? या " गहन विश्राम 
(०७००७») ? की विधि में क्रमशः, ४एक-एक 
पेशी (गाए50७)? ..« या ... पेशी-समूह 
(धा००० ण॑॥08०७०७) को ढीला करते ६। 
...प्रइन यह है कि “अंगों के ढिछाव की यह 
यात्रा” छझुरू कहां से की जाय १...उत्तर 
८ फोण्टानेल”' ((णा(भ०॥०. ताछ) से।... 
(देखें पृष्ठ १७०)।..-वयों १ नल 

[४] ज्ञान-झुद्धा * आपकी -घर्ड 

[४] ज्ञान-मुद्र (ण्श्छ) 

[५] 'ऋमिक ढिलावब (?४8)? के अभ्यासों 
के चार चरण “उत्तान!,..- थकान 
...'अवतान ! .-. और ... ' गहराजन?... 
और. ..इलके आदेश-वाकय (पृ.१७८-७९) 

[६] कव्पना के द्वारा मन में आनन्द भरना, 

(१९१) 


अम्यास [5 के : थकावट और तनाव उतारने 

की सरल विधि (पृ, १०१-२) 
अस्यास [5 ख] $ थकावट और तनाव उतारने 

की सरल विधि (पृ, १०१-२) 


अभ्यास [७] : ताहु-ध्यान (१. १७७) 
* प्रत्याहार (५४०79५४०४)) ! का उदाहरण 
[७] * प्रत्याहार(५श।॥ री 


[८] ' संकल्प ! ... व ... उसके पांच अंग, 
१९५७५) 


[९] "मानसिक अछाम ? (१९६), (२०२०-०४ 
[१०] “तैयारी ',...' बाहरी” शारीरिक... 
ओर... मानसिक !। (पु. १९७-२७१) 


(७०-0.74॥॥ (70५98 ७॥३ ४७५३॥३५३ (०0॥8००7. 
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(इकतीस) 


[११] शान्त, समगतिक, लयब॒द्ध श्वसन [०धा॥- 

परणि।।ए गरा0एणा4, 7|##शा॥0॥997॥8- 

(०॥], (ए. २०५)। 
[१२] “कल्पना-प्रक्रिया [#8प09५] ' ..- श्वास 

के बाहर निकलने के दौरान, कल्पना करें कि : 

.--3 --« रैवास के मीतर आने के दौरान, 

आप कल्पना करें कि  ..., ..- (पृष्ठ २००)। 
[१३] ढिलाब को ज्यादा गहराई में उतारना (२०८) 


अस्यास [८] 
अभ्यास [८ की) ४ 


अभ्यास [९] + 


अभ्यास [९ की 


काफी 


अभ्यास [९ ख] 


अभ्यास [१०] । 


अभ्यास [१० के ; 


उत्तान-अवतान : “सिर की 
पमड़ी ? व माथा (बन्द आँखो 
के साथ)। (पृष्ठ १८०) 
उत्तान-अवतान * सिर की 
चमड़ी व माथा (आँखों फाड़ते 


हुए)। (२११-२१२) 
उत्तान-अवतान ५ “माथा ?-मभौहें 
ऊपर को माथातेर (२१२) 


उत्तान-अवतान $ “माथा ?-मौहें 
नीचे को, माया चोड़ा | (२१२) 
उत्तान-अवतान : भौहों से, 
“उनके नीच थामे? अंगूठों को 
दबाएं. व अंगूठों से भौहों को 
ऊपर घकेढें। (२१३) 
उत्तान-अवतान : नेत्र--आँखें 
ऊपर व नीचे तान॑। (२१४-१५) 
उत्तान-अवत्तान ४ नेत्र! -- 
आंखें दायें व बायें तानें। (ए. २१६) 


((.-0.778॥7 (7५8 ७॥8 १/0५४9५8 (0॥80०07. 


' 
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(बत्तीस) 
अभ्यास [१० ख] 


अभ्यास [१० ग] 


अभ्यास [११] 
अभ्यास [१२] 
अभ्यास [१३] 
अभ्यास [१३ क] 


अभ्यास [१४] 
अभ्यास [१५] 
अभ्यास [१६] 


अभ्यास [२१७] 
अभ्यास [१८] 
अभ्यास [१८ क] 


अभ्यास [१८ ख]] 


९ 
है 


। 


९ 


उत्तान-अवतान ४ 'नेन्न-गोलक? 
[०/०-००॥५] -- (घड़ी की 
दिशा! में पुतलियों के बड़े-से-बडे 
प्वकर। 

उत्तान-अवतान ४ 'नेत्र-गोलक 
-- घड़ी की प्रतिदिशा? में 
पुतलियों के बड़े-से-बड़े चकर। 


(२१६) 


(२१६) 


उत्तान-अवतान ५ नाक व गारू। (9. २१६-१७) 


उत्तान-अवतान : होंठ व ज्ञीम। 
उचान-अवतान : जबड़ा। 
उत्तान-अवतान * जबड़ा -- 
गालों को फुला व तानकर। 
उत्तान-अवंतान ५ कण्ठ | 
उत्तान-अवतान : कन्चे। 
उत्तान-अवतान ५: छाती -- गहरी 
इवसन-क्रिया 'से। 

उत्तान-अवतान : उपरछी बौँह -- 
४ उपरली बाँह में का “ बाइसप्स।? 
उत्तान-अवृतान ४ पेट-- पेट को 
सख्त करें। 

उत्तान-अवतान ४ पेट--पेट को 
अन्द्र खींचे। 

उत्तान-अवतान $ पेट--“ चित्त- 
लेट? में कन्‍धा व सिर फशे से 
थोड़ा उठाएं 


रद 66-0.एववगांगा ६798 ७॥9 ७५०|७५४ हा 0५ 


(२१७) 
(२१८) 


(२१८) 
(२१९) 


(२१९) 
(२२०) 
(२२१) 
(२२१) 


(२२२) 


(२२२) 
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तीस) 
अभ्यास [१९] $ उत्तान-अवतान : “निचली वॉह-मुठ्ठी 
बन्द करके, कलाई [५४४५] मोडें, 
८ निचली बौह? ताने। (२२२) 
अभ्यास [२०] ; उत्तान-अवतान : “हाथ व अंगुलियां ! 
इनके हर ज़ोड़, व हर मोड़ को तानो।._ (२२३) 
अभ्यास [२१] $ उत्तान-अवतान : “जॉब का सामने 


का भाग।? (२२३) । 
अभ्यास [२२] : उत्तान-अवतान : पैर व पंजे। (२२३-२४) 
अब पीछे की ओर के अंग 
अभ्यास [२३] ६ उत्तान-अवतान ग्रीवा (२२४) 


अभ्यास [२४] ६ उत्तान-अवतान : “पृष्ठ-शिखर ? अर्थात्‌ 

* ग्रीवा के ठीक नीचे वाढली पीठ? या 

यहा की पेशी, ( ट्रपेज्ञीयस ?)। (२२४) 
अभ्यास [२७] $ उत्तान-अवतान : “डपरछी पीठ? 

अर्थात्‌, [#0०0०७/ 09069] । (२२४) 
अभ्यास [२६] $ उत्तान-अवतान : “उपरली बौंह? के 

पीछे की ओर का पेशी-समूह, 

+ टाइसंप्स ? (४0००७) (२२०) 
अभ्यास [२७ ] $ उत्तान-अवतान : नितम्ब (००७००५७)। (२२५) 
अभ्यास [२८ ] $ उत्तान-अवतान : जौंघोंका, पीछे की 

ओर का भाग। (२२५) 
अभ्यास [२८ के] $ उत्तान-अवतान : पिछली जि (२२६) 


00-6;एशांपा (7५3 ॥ध७॥४ ७५३॥३५३ (०0॥8००7. न 


र िंंध्रा।266 0५ 00५8 नर को [00060॥7 ढीला &6॥॥3 300 6 00]. «& 
(चौतीस) सारे शरीर को एकसाथ दी करना करे सोखे ? 
अभ्यास [२९] $ उत्तान-अवतान : पिण्डलियां (०४४०७७)। (२२६) 
[१७] एक कठिनाई का उपाय (२०६)... 
[१८] अब, ... (अलछग-अरूग अंगो. को नहीं, 
बल्कि, ...' अंगों के समूहों को ? 
बारी-बारी से, ... ज़्यादा-से-ज्यादा 
ढीला केसे करना, 
और अन्‍्तमें, ...' सारे शरोर को एक-साथ? 
* बहुत-ही ढीला कैसे करना (२२७-२३७) 


[१६] अंग-समूहों का 'शिथिलीकरण ? (२५२७-२८) 
[१७] प्रइन : कौन-कौनसे अंगोंको इकट्ठा मिलाकर 

“अकड़ाना ? फिर ढीला करना। (२२८) 
[१८] उत्तर $ “वेदों” के आधार पर। (२२८) 


“बुलोक !,...  अन्तरिक्ष 'पृथिवी! (२२९) 
[१९] कौन-कौनसे “लोक? में कौन-कौनसी पेशियां 


हैं और उनके अभ्यास (२२९) 

अभ्यास [३०] $ उत्तान-अवतान : “पूरा सिर कण्ठ 
मूलतक ”,...  (युलोक) ? | (२२५९) 

अभ्यास [३१] ः उत्तान-अवतान : “घड़ और पूरी 
बाहें??,... (अन्तरिक्ष) ?!। (२३०) 


अभ्यास [३२] ; उत्तान-अवतान : “कमर के नीचे से 
पैरों की अंगुलियों तक, ...(एथिवी)?। . (२३०) 
[२०] $ पूर्ण गहन-विश्राम (२३०-३१) 
अभ्यास [३३] ४ उत्तान-अवतान : सिर की चोगी से पैरो 
... के नखों तक “सारे शरीर को 
एक साथ। ” ः 
ते ञः 0 टति 0९:॥॥ ८ | कि ४४०)89)/8 (ॉ७णाणा. 


(२३१) 
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रूप रेखाएं (०0७४४॥१०५ ०# ४धा6 95००९) (वैतीस) 


[२०] नोट ४ 'आश्यन्तर प्रयत्न 
(एांड०छ- ० ॥(0गहा ००१४) के 
वारे में 

कैसे जाने कि आपने केसे, किस तरह का, या 
कैसा “ आम्यन्तर प्रयत्न? करना है ! 

शायद्‌ ही कभी कोई, पहले ही प्रयत्न में सफल 
होगा।.. विफल (68) होते-होते अन्त में आपको 
स्वयं ही, ... (0५ धांध 200 ७॥0० 76/00) 
मालूम हो जायगा कि आप प्रयत्न ? ऐसे करेंगे। 
[२१] अधिक-अधिक गहरा विश्राम, ... 
उसके “क्रमिक लक्षण? (ए/0985आ५४७ 
आं9॥89) ---इन लक्षणों तथा “कट्पना के 
सत्यीकरण” (785७५) के हारा 
(ढिलाव! (विश्राम) को “गहरा करने 
में सहायता लेना। 

इन सब बातों के सचित्र विवरण (७४४॥$) फिर 
से पढ़ें ...ध. १६८ से १७२ तक। ...वार-वार पढ़ें। 
[२५] 'इबसन-चक्र' का निरीक्षण 
(0659७एव३४४ा०ा. 0 ४०पा 0768॥॥॥9 
रस .इसका अर्थ क्‍या है ?...ओर यह 
किया कैसे जाता है ! (ए. २३२)। 


अस्यास [३४] ः शरीर व मन, दोनों में 'ढिलाव | 
को गहराई में उतारने के लिए “श्वास 
का अवलोकन ” (२३४-३६) 


[२३] शरीर को बिना ताने, (विना 
अकड़ाण), सीधे ही 'ढिलाव” में डतार 
देना (२२३६-३७) 


अभ्यास [३५] : बिना अकड़ाए ही, सारे शरीर 
को एक्द्स सीधे ही, हिलाब' में... 
वह रो, 2 00॥8७०ा.* षेपु ५ 


जे 


(छत्तीस)  रूप-रैखोएँ (०0७७५ ० (8 9606 7977 
[२२] बिना अकड़ाए ही, सारे शरीर को, 
एकदम सीधे ही ' ढिछाव! उतारने के लिए + 

- पेशियों के “क्रमिक ढिलाव ? के बाद : 

- कल्पना-प्रक्रिया! (9599५) और “कल्पना 

के सत्यीकरण ? का सहारा लें (२३६-३५९) 

[२४] 'क्रमिक 'ढिलाव?! . (0०प्ञा85७४४8 
88४8०) का (भाग-4? $ “कट्पना 
प्रक्रिया! (२३७-३९) 
[रण] ऑटोजनिक स्लिक्सेशन ट्रेनिंग (२३८) 
[२६] कुछ ऐसे शब्द, जिनका “चिन्तन 
(४॥॥0॥79) 'ढिलाव ? की प्राप्ति में सहायक 
होता है! २३८ हे 
[२७] इस पुस्तक में हमने निम्न-लिखित पृष्ठों 
पर कटव्पना-प्रक्रिया ५ (7959५) तथा उससे 
सम्बन्धित वातों की च्चो की है: * ७? (१-८)। 
इन पृष्ठों को फिर पढ़ें।...बार-बार पढ़ें।...तथा 
इन वातों को दिल में बिठा लें। (२३८-३५९) 
[२८] कुछ ऐसी _कर्पनाएं, जिनके द्वारा 
“विध्राम” या “ढिलाव! को गहरा किया 
जा सकता है। (२३९) 
[२९] परम-दान्ति का मन्त्र याद कर ले: 


** दो! शान्ति), अन्तीरेक्ष शान्ति, प्राथेवी शान्तिः। 
आप शान्ति), ओपधयश शान्तिः, वनस्पतयः 
शान्तिः। विश्वेदेवाः शान्ति), ब्रह्म शान्ति, 
सर्व शान्तिः॥ शान्ति एवं शान्ति! सामा शान्ति! 
एघि. . .और इसका अर्थ भी (२४०) 

[३०] 'क्रमिक गहन विश्राम” के नियमित 
ः व के द्वारा “तनाव से मुक्ति? मिलेगी 


के ह्ठी (मिल्केमी | शध्वा),8 ॥४७॥० ५/0५३॥/8 6०० (सिम्नाप्त) 
«37 ' “5 एक: ८ ६, भ कक है ह् थे 
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रूप-रेखाएं (०००॥॥०५) 


(सैंतीस) 


सम्मतियों का सार (णाा०7५ ० 5076 0एंग्रा०79) 


[4] भरी ओ. पी. तिवारी, एम.ए. 


5मपला 0, ?, 7058॥ ४.०. 
5608६4%8४, |. एणाप्ृ६ए00 
#०धभाशएश।[&॥00 
॥(५७॥४७-४४७०0 ५80४8 
(.0॥0ए७४8/.७& 4व0 403 

?एा6 0एां9. (भा9ध89709) 


[2] डॉ. पुस्णोच्म विहल करम्वेलकर 


छा. ?, ५४. ॥(७86७४88६8.५5४॥, ४.३०. 


?॥.0. (802॥9०॥7स्‍790%९) 

॥. छ0/प्र&ए08 घष5६७घ१५ 
(७४0४४४०४०४४७।४४ ;$ 
(900॥859 89 300५७) 


श्री हरिश्चन्द्र विद्यालंक र द्वारा 
लिखित पुस्तक “तनाव से 
मुक्ति?? समय की मांग की 
अनोखी पूर्ति है।...मुझे पूर्ण 
विश्वास है कि इसके अनेक 
संस्करण प्रकाशित होंगे और 
भारतीय जनता ही नहीं, 
अपितु, विश्व की जनता भी, 
जो तनाव की समस्याओं से 
अस्त है, इसमें से अपना मार्ग 
ढूँढने में समर्थ होगी। 


श्री हरिश्चन्द्र विद्याल्कार ने 
आज के “तनाव-भरे जीवन ? 
के बम्बई महानगर में, स्वये, 
क्या समाज पर हो रहे 
दुष्परिणामों को देखा।... 
और “तनाव से मुक्त ? रहने 
के, योग अध्यात्म या तत्सम 
अन्य मार्गों का शोध किया।.. . 
तथा, तनाव-मुक्ति के उनमें 
से कुछ मार्गों में निर्देशित 
उपायों को चुना।...जनता 
इन उपायों से छाम प्रात्त कर 
सके, इस उद्देश्य से एक 
सुनिग्नोजित पद्धति तैयार की।+ 


0 0-0. ए7व्वा॥ग (9५8 /३॥व 099५3 (020॥8०ांणा रे ६४, 


(अड्तीस 


[3] 


(ंंधा।260 0५ 0५8 रुप है 50407 (॥७॥79 3॥0 80597॥60॥ 


रूप-रेखाएं (0०(॥769) 


सम्मतियों का सार (७णाणादध५ ० 8076 ०9॥॥009) 


जो लोगों को सरलता से सिखाया जा सके, ऐसा एक कोर्स ? ब॒नाया। 
कुछ व्यापारिक व सामाजिक संस्थानों में उन्होंने इस “कोर? को 
सिखाया भी, जिसके लिए अभ्यास-टिप्पणियोँ (0॥885 089) 

तैयार की थी।...इन “ कोर्सों? में अनेकों को अच्छे लाम हुए।...इस 
कार्य को स्थायी रूप देने के लिए, इस पद्धति को ग्रन्थ-बद्ध करना इश्ट 
था। ...फल-स्वरूप हरिश्चन्द्र जी की यह पुस्तक वनी।...इसके लिए 
उन्होंने “कैबल्यघाम?” के कार्यकर्ताओं से अनेक प्रसंगों पर प्रदीष 
चर्चाएं की हैं।...इस प्रकार, बड़े ही गहराई के विचारों व ग्रलक्ष 
अनुभवों के कारण, यह कृति बहुत ही महत्त्वपूर्ण तथा आम लोगों के 
लिए, बहुत लामदायक सिद्ध होगी, मुझे यह विश्वास हे।...लेखक का 
प्रस्तुतीकरण (छ95७॥/90०ा 0० ह6 877906० एाध/श) स्पष्ट 
तथा आकलन (७५४।००४०॥) के लिए आकषैक हे। । 


७ युस्तक अवश्य ही लोकप्रिय होगी, ठथा हरिइचन्द्र जी न 
। 
। 
। 


आज 4. "5 22525528335७ नल 
पु] 


छोक-सेवा का उद्देश्य पूर्ण सफल होगा इसमें सन्देह नहीं। 

(हस्ताक्षर) (डॉ. पु. वि. करम्बेलकर) 
डॉ- एम. वी. भोले, एम. डी. आजकल विविध प्रकार के 
09. /, ४७, 880.६, ७.०. तनाव आपमब्यक्ति के जीवन 
0५, ०४ $50६श॥50 प्र5584प86॥7 
आप शक पर में नाना कष्ट-पैदा करते रहते 
(999/898 ४5 ४००४०) न । भ्री हरिश्चन्द्र विद्यालंकार 

ने समाज-जीवन की यह 


समस्या जानकर, इस पुस्तक में भारतीय योग-परम्परा के कुछ मौलिक 
विचार लेकर तनाव से मुक्ति? कैसे मिलेगी इस बारे में विचार-प्रवर्तक,| ' 
हे पा शक दृष्टि से लिखी गयी यह पुस्तक साधक के 

होगी] का ” 
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3... कल... ५.५... «६... «9५.३५... जहा ५-९. ५ का. काका नानक रमन 


ञञ 9. ४; 25] + 
ख््व्ख्ण्य्ियि न छडिडॉेशओओओड ३ | 


चित्र परिचय : 
इस पुस्तक के प्रकाशक 
श्री भगवती प्रसाद खेतान ट्स्ट 
के 
संस्थापक, चेयरमेन-ट्स्टी * 
श्री भगवती प्रसाद जी खेतान 


० डर 
है हटा 
््‌ 


है कक, हि | हर छू. पं 
5 है ० र् नि हा; 28 | 
(९-0.7?8॥॥॥ (87५2 09॥9:9(8४8॥०8 ७0०॥#णीका,. 
नह हट 6 की की. « 2० : ७ रैक आओ, ् 


न 
४० * थक. 


छिंदां268 0५ 9५8 उ5च्या] 70५0799/07 (शा व70 6527680 


नर कि पा ध पर 

हे * मी 2 : 

५ कल 02. 

रे हर पु 


ठ पु का मे * >ज्ड 
पट कि ५४7३ ३३8 9799 ४०७॥॥ ५/४५३।०५७ (0॥९०(. 
32 / छा 0. « हे ऊँ 


शाहैपृंहनुशाजपक 9 
&व्मस्पािगे एव झा के फासपश | 
श्रेभपरी जद बाज बह मे 
फलर॥३ मे रद पारी 


चित्र पारचिय 


यह सरस्वती देवी का मन्दिर भगवती प्रसाद खेतान टूर्ट द्वारा 


। 
१. मारवाडी विद्यालय, बस्वर 
आर 
२. कैवल्यघाम,:छोनावला) [पूर्नां) 
“ ०5फ5ं ण्क्षं स्थापित, कया रा है. 00॥8९6०॥ 


४ ४ >न्‍म॥ी न 


५] 
४ 8 *] 
३ 

५ है 
क्‍ 

। 
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हे 5ह 
8०, दशा 
हे ई 9 ५ ५ >> 50५ है] न 
ह 5७ (02-06 िव्वाता॥। (7५8. [/७॥8 2 4 ७9 (0॥60०07. ; 
आम कप २ ४२ नहर 
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[१] ५ आज जन-जन को आवश्यकता है . 
* तनाव से मुक्त ” होने की 


(3७.3 433५-34 +२क233 33 


तनाव का युग 


>०+->>म्मन- 


[ १] आज भागमभाग' और भागमसभाग : दौड़कर या _ 
तनाव का युग है। तेज्ञ चलकर जल्दी-बल्दी 
किक ्््ड कहीं पहुँचने की क्रिया। 
२ भीड्मइक्का ः भीड़भाड़। |. / 
३ कह्मक्ी : संघर्ष) 
| रेलपेल : धका देना, या 


घका लगना; दबदबाकर 
या ज़ोर लगाकर भीतर 


७ जीवन में कदम-ऋूदम पर इसना | 

मनुष्य को : ५ ठेलमठेल : धक्का देना; 
- भीड़भड़का- घक्रमधक्का, बल-प्रयोग करना | 
-खचाखची - ठसाठसी, ६ घात : किसीको - आहत 
- फँसाफँसी - कशमकशी, * करना; किंसीकों नुवसान 
- रेलपेल *“-ठेकमठेल," या हानि पहुंचाना। 
न कम कट ७ प्रतिषात : आघात के 
3000 2322 बदले किया गया आघात; 
- काटाकाटी - मारामारी, जवाबी का 
] तनांतनी कहासुनी, | बाईचोई. निवारण | 
-रोग-्शोक,. -.. कं हे 


तथमु १ 


(२) 


29775 बसे मुक्ति (शा।व्वं 00 ०्ज्क््श्ए [१] 
-चिन्ता व परेशानी . - तथा, ० क्‍ इन दो विरोधी रस्तियों, 
- खतरा ओर दुघेटना अर्थात्‌ ् 
जज ४ (क) समय की कमी, और 
37: 3 (ख) काम की अधिकता, इन 


दो “विरोधात्मक रस्सियों 
से बनी छगाम मनुष्य के 
मनरूपी घोड़े पर: 


जीने के लिए उसे, सदा ही, 
भागमभाग और तेज्ञ चाल 
को अपनाना पड़ता है| 


- सदा खिंची 

रहती है। .-. [खिंचाव] 
- संदा तनी 

रहती है। -- [| तनाव | 


उसके मनरूपी घोड़े पर “दो 
रस्प्रियोंवाली ” लगाम सदा 
खिंची हुई रहती है, क्योंकि : 
(क) समय कम है . . और . . 
(ख) दूरी ज़्यादा है जो तय 
करनी है। 
(क) समय कम है . - और. - 
(ख) काम ज़्यादा है जो पूरा... ७ ऐसा भी कह सकते हैं कि 'काम 
करना है | की चक्की ? के इन दो पाटों 
समय में के बीच, अथोत्‌, 
सिम उत्पादन (क) समय की कसी, और 
कमा है.(मिलुमें)। ..., (ख) काम की अधिकता, 


ह. +  00-0.एव ।(वाएव शिवा 0५39/4 00॥8०ांगए 
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-जन की अविश्येंकेती कै ।:४:४:८ (३) 
इन दो पारें के बीच में अर्थात्‌ : 


मनुष्य का मन : खिंचाव, तनाव, |] इन सभी 
“सदा दुबा कसाव; दबाव, | के लिए 
रहता है, | . . [दिबाव] पिसाव, ऐंठन, | हिन्दी में 
-सदा पिसता मोच, मरोड़, पल 
चिन्ता, प्र्च 
50० पिसाव] परेशानी, हो गया है : 
-सदा रुढ़ता, / . . [पंटन] सरपेन्स, * तनाव।! 
रुड़कता, या | . .[मोच] दुविधा, इसे 
गोलछ-गोर | . .[मरोड़] अनिश्चितता, | 'टेंन्शन ! 
गति खाता | . »भादि। निराशा, क्रोध, | सी कहते 
रहता है। घुणा, आदि, ) हैं। 
नोट : टेन्शन” (+९४४०४) शब्द 
तथा ... *बोलचाल की अंग्रेज़ी भाषा 
का डदाब्द है। इन (या 
सदा] [चिन्ता] ऐसे) सभी तरह के कशों के 
तरहे- [परेशानी ] लिए अंग्रेजी मे “वैज्ञानिक या 
तरह [सर्स्पेन्स]* टेक्निकल शब्द? (यानी “ पारि- 
के दुविधा... भाषिक शब्द) है: 'स्ट्रेंस' 
कर ९. [अनिइचय ] (5:7255) | वैसे, “स्ट्रेंस? 
भोगता [निराशा] शब्द का अये है : “खिंचाव |? 
क्रोध जिम 22%%: 2 2502-74 5:22 
हा जो पा जूझना / लड़ना, संघर्ष 
| कादि। । 


२. सत्पेन्‍स / अब आगे क्‍या 
होगा, यह जानने की 

, प्रबल उत्सुकर्ता था द्यग्रता। 
«4 ध् अंडा ५ * 

80-0.एव्राता ॥(/५३ ४३४ शी५३॥३५३ (0॥8०0०॥ 


७ इन (या ऐसे) सभी तरह के 
कश्टों के लिए, 


आओ कम कक अर श 


(४) 


0972०! से मुक्ति (१०० शा ०११ 6० [१] 


परत, स्वयं अंग्रेज़ी माषा में, 
आजकल टेन्शन! की जगह 
4 स्टेंस? शब्द ज़्यादा प्रयुक्त 


होने लगा है। 


दोहरा रूप 

(स्टेस,! 'टेन्शन,” या 
“तनावः शारीरिक और 
मानसिक, दोनों तरह का होता 
है। परन्तु ये दोनों साथ-साथ 
जुड़े रहते हैं क्योंकि मन और 
शरीर दोनों मिलकर एक 
“संयुक्त इकाई? है, जिसे 
अंग्रज़ी में * माइण्ड ऐण्ड बॉडी 
कॉम्प्लेंक्स ” (7770-70979 
0८०7०७०७% ) कहते हें और 
हिन्दी में 'मनःकाया-समष्टि। 


लक्षण 

*स्ेंस,? 'रेन्शन,' या (तनाव 
व्यक्ति की वह अवस्था है जो 
उसके . . शरीर की 

की, . .या. . इन दोनों की 
: प्राकृतिक शान्ति, * समेक्धित 
घ्यक्तित्व, ? ” ओर सच्ची 


निष्ठा? को विकृत या नष्ट 


करने की प्रवृत्ति रखे। 


| के प्रभाव 
का एक स्थूल निदशैन 
७ नीचे के चित्रों में शरोर की 
नस-नाड़ियों को, जिनमें खून 
बहता है, ' र्ड़ की नली! 
के रूप में, दिखाया गया है । 
७ रबड़ की नली को पकड़कर, 
किसी भी स्थान पर * 
(१) चाहे खींचो, 


गज | 
(८ मैं “ 


(२) चाहे दबाओ, और 


(३) चाहे मोड़ो, 


हू 


परिणाम एक ही आता 
है; (आगे पृ. ५ पर) 


(०-0.78॥॥7 (॥५8 8॥98 १५/0५/३७५४ (०0॥860[0758 
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छिंद्ा[2608 0५ 998 5चा]| #0५0॥09॥0 सम फिति (> €2॥0०॥| ८ | 
2 ॥ जे 


जन-जन की आवश्यकता 


अब तनाव के दूसरे पहलुओं 
को देखिये। 


तनाव का दुष्चक्र 


[२ ] प्रातःकाल जागते ही 

तनाव झुरू हो जाता है, 

न जो, 

जो विविध रूपों में दिनभर 

आदमी को परेशान रखता है। 

' ७ सोने के लिए बिस्तर में जाने 
पर भी, यह आदमी को चेन 
नहीं लेने देता;. - और . « 
यहां तक कि, «« 

७ यहां तक कि नींद में सो जाने पर 
भी यह उसके “अवचेतन मन * 
(डपॉं०९००मडटॉं०प5 प्मांणते) 
को परेशान करता रहता है। 

७ और, दुश्स्वप्नों के द्वारा उसके 
“चेतन मन ? * (००75९०००४५ 
प्यांण0) को भी कभी-कभी 
क्षुब्ध कर देता है। 

७ आदमी सबेरे नींद से जागता है, 


॥0870/00%%)3 


थे 


?. समैकित व्यक्तित्व / व्यक्ति फे अच्छे-बुरे व विरोधी-या- 
ब्दा्‌ | इन्द्रात्मक, सभी पहलुओं के “एकत्र ! और “मिल्जुलकर एक! 
हो जाने से बना व्यक्षितितत। ?. पृष्ठ ७ देखें। है. पृष्ठ ७ देखें। 


तनाव 


ई --स्थूल निदर्शन 
(पृष्ठ ७ से जागे) 


(क) वहां नछी के भीतर 
का प्रवाह-मार्ग (छेद) 
तंग हो जाता है। और 

(ख) इस तंगाई की स्थिति 
| नली के भीतर 


स्वाभाविक है। 
बस, इसी पअकार, “चिर- 
स्थायी तनाव” के परि- 
णाम-स्वरूप, शरीर के 
भीतर, नस-नड़ियों में, 
(तनाव से सम्बन्धित 
स्थान ? पर रक्‍्त-प्रवाह में 
याघा पैदा हो जाती है, 
जिसका प्रभाव स्वास्थ्य 
पर पड़कर ही रहता है। 


७ तनाव के कुछ रूपों की 


चर्चा, पृष्ठ १ से ३ तक, 
की जा चुकी है। « - और, 


७ तनाव से उत्पन्न होनेवाले 


कष्टों के लक्षण हम पाठ 
[२] में देंगे धधि 


“60.0. (५8 ४७॥७ ५0५8॥४५३ 00॥8००ा. 


(६) 


ंंता।264 0५ 0५४० 529ब]| 700॥0960/7 (.॥07॥॥74 ३॥५ 6७5 ॥(॥] 
तनाव से सुरकित पैंट [१] 


तब भी वह अपने को तरो- 
ताज़ा नहीं, बल्कि, ढीला-ढाला 
या थकाथका-सा? अनुभव 
करता है। 

[यह लक्षण है इस बात का 
कि तनाव ने उसे नींद में 
भी चैन नहीं लेने दिया।] 


७ इस प्रकार, अगले प्रातःकाल 


जागने पर “ तनाव का अगला 
“राउण्ड' (चकर या चक्र)” 
शुरू हो जाता है। 


७ इस तरह, हम देखते हैं कि : 


-जागते-सोते, ) आदमी 
-उठते-बैठते, | तनाव 
-कार्य-करते- ( से 
आराम करते, | पीड़ित 
- यानी, दर | रहता 
घड़ी, 2 है। 


तनावग्नस्त ज्ञानेन्द्रियां 


[३ ] बहुत अच्छे दिन थे वे, जब 


मनुष्य को केवल भोजन के 
लिए दौड़धूप करनी पड़ती थी। 


७ परन्तु, आज तो हर आदमी 


की रोज़ी-रोटी ही नहीं, बल्कि, 
उसकी सम्पूर्ण दिनचर्या ही 
दौड़धूप व तनाव से अस्त है। 


७ उसकी पांचों ज्ञानेन्द्रियों पर 


निरन्तर आक्रमण होता रहता 


चित्र : साभार, हट 
ए/02₹,0 पछ6ाएराप्त सं 


इस चित्र में 'तनाव-ग्रस्त मनुष्य 
के विक्ृत चेहरे? को वायोलिन 
के रूप में टिखाया गया है, और 
“पांचों ज्ञानेन्द्रियों ? को “पांच 
टकोर-डण्डियों ? द्वारा दर्शाया 
गया है। इन “डण्डियों? के 
निरन्तर प्रहार से 'जीवनरूपी 
वायोलिन ? में से “संगीत ' 
नहीं, बल्कि, 'झनझनाहट हे 
पैदा होती है। 


(0) सबसे पहले 
६६0 9) कान की हालत 
लीजिये । 


५ ० कौनसी मशीन ह्दे जो 


60-0.7ववगंगां (॥५8 ७॥8 /0५४|४५४ (५0॥8००॥. 
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जन-जन की आवश्कता तनाव से मुक्त (७) 


आवाज़ नहीं करती ! 
- घर के जल-पम्प से लेकर 
खेती के “ट्यूब वेल ? तक, 
- हाथ की खड्डी से लेकर 
कापड़-मशीनों तक, 


डे | 
अवचेतन  अचेतनताकी 


ज़्यादा - ज़्यादा 
गहराइयां 
मन : व्यक्ति की वह “ भीतरी 
इन्द्रिय? है जिससे वह * 
सोचता है, ७ समझता है, 
तर्क करता है, 
इच्छा करता हे, 
संकल्प करता है, 
विविध बातों या वस्तुओंका 
ज्ञान. .व. . अनुभव प्राप्त 
करता है, . तथा. . 


खनिजों को पीसनेबाडी “|| ० इन “वौडिक अनुभवों ? के 


मशीन  पल्वराइज्ञर हा अलु- 
४ 939 ९ 

जो कानों को चीरनेवाडी ता कया, “कम 

आवाज से चलती हैं। -मोह, -ईर्ष्या, -द्वेष, 

[“खेतान इंडस्ट्रीज़(प्रा.) आदि संवेगों (७०४०0- 

लि.” के सौजन्य से] ४0००७) की भी वह अनु- 


भव करता है; . .तथा. « 
- आठा-चक्‍की से लेकर | ७ तथा इन या ऐसी ही 


खनिजों की खुदाई, अन्य प्रक्रियाओं या कार्य- 
तुड़ाई, और पिसाई 50% वह विविध 
मशीनों तक, कौनसी योजनाएं, बनाता है। 

मशीन है जो अपनी (जागे प्रृष्ठ १२ पर) 


00-0.7ववगांग॑ (7५8 ४४॥४ ५0५३॥३५३ (020॥8००ा. 


(८) 


09॥2०तनाष) से: मुक्ति) ५०/०7 0#७०॥79 ०१९ ००काड। [१] 


आवाज़ से लोगों के कानों 
को यकोरती नहीं रहती ! 


७ मशीनों की ठकाठक, .« 


स्टीम, (भाप) की इस्सियाहट, 
«» विद्युत-मोटरों की घर- 
घराहट . . कान के परदों पर 
टकराने के बाद “दिमाग की 
परतों ? से भी टकराती है. . 
ओर . . वहाँ, ज्ञात-भज्ञात 
तनाव . . तथा .. “नवेस 


ब्रेकडाउन ” (स्नायविक विक- 
लता) पैदा करती है। 


2. #र्ड 
० 2९४: । // 
हे ७८४५२-,५ ०५४८१ ४/ # 
५८ ५१ ८०-७००५४७-२०७०५० [: है € ४४७- 
72) ््न्ज्ल्म 


७ एक जम्बो-जेंट की आवाज़ 


के प्रभाव से मन शान्‍्त नहीं 
हो पाता कि सिर पर दूसरा 
“ जम्बो ? ' कानों पर टकराकर 
“मन-मस्तिष्क को व्याकुछ 
करने वाली आवाज़! (देख 
पृष्ठ ५ पर) से गड़गड़ाने 


लगता है। चित्र में, वल्यदार, . 


रैखाएं उन स्थानों को दिखाती 


है जहां आवाज़ पैदा होती है। 
लन्दन॒के एक मानसिक 
अस्पताल में रोगियों का एक 
सर्वेक्षण किया गया, तो पाया 
गया कि लन्दन-निवासी मनो- 
रोगियों में से ९० प्रतिशत 
वे रोगी थे जो “एरोड्रोम? के 
आसपास रहते ये। 


कानों पर पड़नेवाले प्रह्यरों 
की सूची में, इन सब प्रहारों 
से कहीं ज़्यादा व्यापक, बहु- 
आवर्ती और परेशानी पैदा 
करने वाला आक्रमण छाउड- 
स्पीकरों से आता है जो 
शादी-ब्याह, पूजा तथा अन्य 
सार्वजनिक कार्यक्रमों में, दिन- 
भर, तथा, देर रात तक, 
बजाये जाते हैं . . और 
जो लोगों की नींद भी ख़राब 
करते हैं। 


लाउड - स्पीकर का शोरगुल 


आम लोगों के लिए, 'उपद्रव? _ 
बन गया है। 
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जन-जन की आवश्यकता 


(2) घाणेन्द्रिय 
2) (नाक) की द्वालत 
हे 
है। 


कान से भी 
ज़्यादा ख़राब 

७ कारखानों की चिमनियों से 
निकलनेवाले विषाक्त धुएँ 
से, 

७ फ़ेक्टरियों की मलप्रवाह- 
नालियों में बहनेवाले रासा- 
यनिक पदाथों की दुर्गन्ध से. 

७ ट्रकों, वसों, लारियों, मोटर 
गाड़ियों तथा अन्य ऑटो- 
वाहनों से निकलनेवाले बिषैले 
और बदबूदार घुएं तथा गैसों 


- मनुष्य को सर्दी व जुकाम 
हो जाता है। 

- वह श्वास -मारे 
फेफड़े के रोगों का 
शिकार हो जाता है। 


- उसे सर्दी-जुकाम रहने 


छगता है, « «एवं 
- बहुत-से केसों में तो 
उसकी “गन्ध लेने की. 


है। 


शक्ति? ही नष्ट हो जाती 


तनाव से मुक्ति 


कुछ भआदाजों के 
घ्वनि-स्तर (डसिवेल्ों में) 


« 


. बिजली की कड़क. 
» वेचैनी जिस आवाज़ से 


पा छ एप्ह 9० ७ 


आदमी की दह धीमी से 
घीमी भावाज, जो केवल 
उसे, अथीत्‌, केबल अपने |. 
को ही सुनायी दे, (पास 
ठहर दूसरे आादमी को 
सुनायी न दे), “०! डेंसि- 
बल की होती हे। 

पत्तों की सरसराहट २० 
शान्त घर में बोलचाल ४० 


« शोरवाली दुकान ६०-६० 


ज़ दौड़ता “ट्रक! ८० 


१०० 


शुरू होती है, वह १२० 


« कभी-कभी आवाज 


इतनी ऊंची होती 

है कि उससे आदमी 

को पीड़ा मालूम 

होने लगती है। वह १४० 

डेसिवल या उससे ऊंची । 

जँट प्लेन की आवाज १६० 

-?0एड00०26७/ ] 
छड5 ० 7श९ता८टथं 
ए+०००८०९... (865६ | 
& पग४४००७) 

--8605०१ & ए[.१४- 
ड507705- (७7५४ 70/. 
म;९९४०७०) 


(७०-0.7क॥॥ ६098 ॥७॥३ ४७५३॥३५३ (०0॥8००7. 


विवरण साथ के “बॉक्सों? मे। 


नोट : मोटरगाड़ियों के घुएं, 
से पैदा होनेवाले वायु- 
प्रदूषण के अन्य हानि- 
कर प्रभावों के लिए 
साथ का बॉक्स देखें। 


(3) आंख का तो 
झलडे कहना ही 
्लट क्या! जिसके 

द्वारा मनुष्य को ' अपनी सभी 

पांचों इन्द्रियों द्वारा आनेवाले 
कुछ ज्ञान” का ९० प्रतिशत 
ज्ञान प्राप्त होता है। 

रूप, सौन्दय तथा नयनामिराम 

इृदयों व सिनेमा के पीछे 

मनुष्य इतना पागल होता जा 
रहा है कि वह अष्ट-विवेक 
होकर मागे-भ्रष्ट भी हो गया 
है तथा आगे भी, ओर-भधिक 
चैसा ही होता जा रहा है। 

दिनभर टेलिविज्ञन, सिनेमा या 
नाचरंग देख-देखकर वह 
आंखों को थकाता रहता है। - 


वध | 
0 है (: 5ाश 70070६॥0/॥ (0774 80 ००गीह। [१] 
० 4 85० छा 
लि पा न डा त्थ् हे 


मोटरगाड़ियों का धुआां 
बच्चों के बुद्धि-विकास 
को मन्‍्द कर सकता है 


अमरीका की “नेशनल 
इन्स्टिटयूट ऑफ़ एन्वायने- 
मेण्टल देंढ्थ साइन्सिज़ ? की 
ओर से १९७६ में, विविध 
क्षेत्रों से चार वैज्ञानिकों का 
एक दर गठित किया गया 
था। इस दल ने इस बात का 
अध्ययन किया कि मोटर- 
गाड़ियों के धुएं में उपस्थित 
८ विषैले सीसाई-पदाथों ” का 
बच्चों के स्वास्थ्य पर क्या 


जे 
* ग्रभाव पड़ता हैं । 


मोय्र्गाड़ियों के पेट्रोल में 
“टेंद्रा-ऐथिल लंड! (“ सीसा' 
धातु का एक यौगिक पदार्थ ) 
मिलाया होता है ताकि उनका 
इंजन बिना झोंका - झव्का - या 
-अटकाव खाये आराम से 
प्वछ सके। 
आपको मालूम हो कि 
४ सीसा? और उसके “यौगिक ! 
(यहां पर  टेंद्रा-ऐथिल लेंड ?) 
(आगे पृष्ठ ११ पर) 


(७-0. 7िक्ागं (५8 ७॥8 '४ी७५३|४५६ (५0॥8९००7. 
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जन-जन की आवच्यकता 
(४) मी ४ रसना- 
हे ल ; इन्द्रिय पि 
2 4 (जीम) 


७ मनुष्य स्वाद के पीछे दिनभर 

“चरता? रहता है, . .तथा, 

७ तरह-तरह की स्वादिष्ट ' डिशों ? 

और पेयों से अपना स्वास्थ्य 
निगाड़ता रहता है। 
(5) स्पश- 

2: इन्द्रिय 

>'.  (त्वचा- 

८ इन्द्रिय) 


७ इसकी भूख उप्तके जीवन का 
सबसे बड़ा तनाव बन जाती 
है 

७ इसके पीछे वह : 

-घन से हीन, 

-तन से क्षीण, 

-मन से दीन . .णर. . 
- कुछ मिलाकर “ गमगीन * 
बन जाता है। 


[ ४ ]थका-माँदा नसनाड़ी- 
संस्थान ू 
इस प्रकार, समग्र रूप में, 
८बस, मात्र एक थके- 


तनाव से मुक्ति 


सोटरगाड़ियों के धुएं का 


बच्चों के चुद्धि-विकास 
प्र प्रभाव (ए. १० से भागे) 


एक विष हैं| यह खून में बहत 
हुआ, अन्त में, “दांतों को 
हड्डी-द्रब्य ! ( डेण्टिन ? में जमा 
हो जाता है, (चित्र, ए. १०)। 
बच्चों के (स्वयं निकल 
गये? या (निकाल दिये गये? 
दांतों में उपस्थित सीसे की 
मात्रा को एक विशेष विधि से 
मापा जा सकता है।. .इन 
वैज्ञानिकों ने अपनी रिपोर्ट में 
कहा है कि “ मोटरों के घुएं 
से प्रदूषित वायु में निवास 
से बच्चों में ये रोग पेदा हो 
सकते हैं : 
१ पर स्वास्थ्य का गिरना, 
२, हाथ व आंख के समन्वय 
में कमी, 
३, बुद्धि-परीक्षाओं 'में द्वीन- 
कृतित्व,. . .और, . « 


४. तक व विवेक में कभी, 
आदि। ” 

-“ प्ाइकोलॉजी टुडे? 

(जनवरी, १९८१) छ 


((-0. गा 9५8 ७॥३ ५३३५३ (0॥8७००॥. 


(११) 


33333.» 43.33.» 


आभार ४ १०णदा,ए० प्त&8प7प्त 


मोंदि नसनाडी-संस्थान? का 
स्वामी ”? है आज का मनुष्य | 


[५ ]तनावग्नस्तं दिनतचयों 


७ वह सवेरे बिस्तर से उठता हैं, 
तो प्रायः, + 

-अपने को “रात की नींद 
से ' तरो-ताज्ञा हुआ- 
हुआ? नहीं, . . बल्कि, 

-बढ्कि, 'ढीला-ढीला या 
थका-थका-सा ? अनुभव 
करता है। 

- कभी, वह सिरदर्द लिये 
हुए उठता है, 

-तो कमी, शरीर के किसी 
अन्य अंग में दर्द अनुभव 
करता है, . .अथवा, . . 

- अथवा, किसी अन्य तरह 
से अपने को अस्व॒स्थ 
पाता है। 


के स्तर 
(पृष्ठ ७ से आगे) 

७ ३-४ तलों वाले मकान 
की तरह मन भी एक 
* बहुस्तरीय इन्द्रिय है। 

७ इसका सबसे उपरला 
स्तर * चेतनावाला (खबर- 
दारीवालछा) स्वर? है। 

७ इस स्तर में जो मानसिक 
क्रियाएं या कार्य होते हैं : 

- व्यक्ति को उनकी खबर 
(बेतना) रहती है। . . 

-या, वह कभी न कभी 
उनके प्रति जागरूक 
रहता है। 

७ इस स्तर सें काये करने- 
वाले मन को चेतन मन 
कहते हैं। न्‍ 

७ नीचे के स्तर या स्तरों में 
जो मानसिक क्रियाएँ- 
प्रक्रयएं घटित होती हैं, 
उनके प्रति व्यक्ति वेखबर 
रहता है। 

७ इन स्तरो में कार्य करने 
वाले मन को “अचेतन 
मन या “अवचेतन 
मन कहते हैं।. छ 


((-0. शिवा (798 ६३ ५३॥३५३ (५0॥86००7. 
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जन-जन की आवश्यकता 


-न तो उसे सिरदर्द का 
कारण माद्म पड़ता है, . . 
न ही, किसी अन्य अंग 
में दर्द का,, .और न ही, 

अन्य अस्वस्थता का। 
“बंड टी ' से नाश्ते तक 

७ सवेरे जागने पर बहुत-से मनुष्यों 

को सबसे पहला “ स्ट्रेन !* * बैंड 
- डी? (9०० ४४०) लेने का 

आता है, क्योंकि इसके बिना 

उन्हें शौच नहीं उठरता है। 

७ जैसे-तैसे, वह, जल्दी-जल्दी, 
८ नित्यकर्म ' - (टॉयलेट, दौँतों 
को ब्रश, हजामत और स्नान) 
-से निद्वत्त होकर, 

७ नाश्ते के लिए “टेबल? पर 
बैठता है, परन्तु, नाश्ता भी वह 
आराम से नहीं कर सकता है : 

- नाइते का सज़ा ' उसकी 
किस्मत में नहीं! क्योंकि 
इसके लिए उसके पास 
समय ही नहीं दे! 

- इसलिए, वह नाइता 
“खाता? नहीं, बल्कि 
“गठकवा ? है। 

- अच्छी तरह से न चवाया 
हुआ यह नाइता, पूरे शेष 


न तो उसे सिरदद का 
कारण मालूम पड़ता है, . . 


ओर नहीं, किसी अन्य 

अंग सें द॒दे का। 
दिन के लिए उसकी 
“पाचन मशीनरी! और 
“ पल-उत्सजन * व्यवस्था? 
पर बोझ बन जाता है। 


डक ग्रस्त / से पीड़ित । 
,२. स्टेन ” : बेचैनी । 
३. गटकना / निगलना। 
४. मल-उत्सजन : ट्ट्टी-पेशाब 


होना । 


(०-0. 7व्वा॥ (7098 ७॥३ ४४५३॥३५३ (०0॥8००॥7. 


(१७) छा90क260 09५ १४५४ 500 7०००लनाव: से सुक्निति ट(:.] [१] 


“श्री आजकल कमों ! * ७ यहां उसे स्माचारपत्र पर नज़र 
| ,. डालने के लिए कुछ समय 
७ वह, मानो, दौड़ लगातां हुआ मिलता है। 


घर से निकलता है. « 
- किसी भीड़-भड़क्के वाली 
ट्रेन, . या. . 
-ठसाठस भरी बस में 
लटकते हुए “थाम-प़े ? 


७ परन्तु, इसमें उसे अपनी अति- 
क्लान्त * नस-नाड़ियों के लिए 
शान्तिदायक वस्तु पढ़ने को नहीं 
मिलती, बल्कि, उसे अपराध, 
हिंसा, रूटमार, भत्याचार, 


वा रअउ की अं बलात्कार, युद्ध या (युद्ध की 
कार्यस्थान पर जाने के वनकियों “हो पढ़ने को 
लिए, । मिलती हैं। 
७ ट्रेन या बस के भयंकर भीड-. ७ स्टेशन से ऑफिस (या कार्य- 
भड़क्के, कशमकश और स्थान) को जाने के दौरान 


रेल-पेल में (तिसपर ऐसी 


के “श्री आजकल कर्मा' को 
भीड़ में जेब कट जाने के 


हड्बड़ी' में तेज चलते हुए 


खतरे के साथ) यात्रा करना दूसरे व्यक्तियों से. . तथा. . 
कोई आसान काम नहीं है ४ बेतहाशा ६ दौड़ते हुए सड़क- 
-पहले तो ट्रेन या वस में वाहनों से . . भपने को सुरक्षित 
घुसने के लिए पहलव्रानी रखने के लिए “छगातार 
करनी पड़ती है। सावधान ? रहना पड़ता है। . " 
ने न यह “ सतत” सावधान रहना 
2 मिल के भी तो एक प्रकार का तनाव 
. भीतर की खचाखची और ही है। 
धकापेल में सफ़र करने के. ७ ऑफिस (या कार्यस्थान) में 
लिए. (तौत? * की नहीं, . - जिम्मेदारियों का क्रम, 
बल्कि, ' धात? ३ की नस- -दिमाग़ी कार्यों का भार, 
नाड़ियां चाहिएं। -या, शारोरिक श्रम का 
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| 
जन-जन की आवश्यकता 


काम, . «ये सब-कुछ उसे 
-रोक-टोक-दार स्थिति में 
घण्ठों बैठ या ठहरकर 
निभाने पड़ते हैं। 

७ ऑफ़िस का समय समाप्त 
हुआ, तो दिन भर के श्रम 
से थका-मौदा (श्री आजकल 
कर्मा? शाम को, फिर सबेरे की 
ही तरह + 

-'धड़ाघड़* दौड़ती हुई 
मोयरगाड़ियों ' की भीड़ 
से रुंषे हुए, ?” . .तथा. . 

-'दबादब तेज्ञ चलते हुए. 
राहगीरों? की भीड़ से 
दुर्गम बने हुए? मार्गों पर 
प्वल कर 

-धकक्‍्कम-धक्के में जूझता 
हुआ घर पहुंचता है। 


“श्रीमती आजकल ' 


७ श्रीमती आजकल? की हालत 
तो “भी आजकल? से भी 
ज़्यादा खराब है क्योंकि : 

-ऑफ़िस के काम के 
अलावा घर का काम भी 
उसे करना ही होता है। 

-इस प्रकार, बेचारी को दो 


१ कर्मों? ८ 


«५ &छ >> ८ 


सै माक्ति करत ) 


जातिसूचक 
या आइड्नामों के वाचक 
दो शब्दों, “शर्मा ” और 
“ब्मो? की तुक पर 
हमने *कर्मा शब्द घड़ 
लिया है, जिसका अभि- 
प्राय है: फैक्टरी या 
शॉफ़िस आादि में काम 
रोज्ञी-रोटी कमाने- 
वाला आद्मी। 

तांत £ वह वस्तु जिससे 
प्राणियों की नसनाड़ियां 
बनी होती हैं; तन्त्री। 
घधात ? धातु (लोहा, 
तांचा आदि)। 
अतिक्लान्त / बहुत 
थकी हुई। 

हड़बडी ४ जल्दबाज़ी। 
बेतहाजा : बहुत तेज्ञ। 
सतत * लगातार। 
घड़ापड लगातार 
जर्दी-जल्दी व एक के 
बाद एक। 

रुंपे हुए : (गाड़ियों या 
राहगीरों का जमघट 
हो जाने से) रुके हुए। 
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जगह काम करना पड़ता 
है- (( डबल डब्ूटी ? देनी 
पड़ती है।). .और,. . 
-और, यदि कहीं उसके 
बाल-बच्चा भी हुआ, तो 
फिर तो उसका जीवन + 
- और - भी » अधिक “ थका- 
बट से चकनाचूर ? तथा 
-“नस - नाड़ियों के तनाव 
से भरपूर ” हो जाता है। 


[६ ]यदि जोवन की उपयुक्त 


परिस्थितियां आपके मामले 
में ठीक ऐसी ही नहीं हैं तो 
भी इसमें सन्देह नहीं कि : 
-तनाव बहुत-कुछ इसी 
प्रकार के होंगे. .तथा 
-तनाव से उत्पन्न स्नाय- 
विक थकान (नस-नाडियों 
की थकावट) भी, बहुत- 
कुछ ऐसी ही होगी। 


[ ७ ]इस तरह हम देखते हैं कि 
आज जन-जन को जाव- 
इयकता है * दनाव ले मुक्त? 
होने की। 

७ यदि हम किसी तरह इन 
तनावों से मुक्ति पा सकें, 


तो जीवन-रूपी वायोलिन से 
झनझनाहट की जगह संगीत 
पैदा होगा। (पर. ६ पर दिये 
गये चित्र से तुलना करें।) 

[ ८ यद्यपि ' तनाव का चित्र ? अभी 
पूरा नहीं हो पाया है तो भी : 

७ अब, हम आपको “ “तनाव 
से मुक्ति? के बुनियादी ओर 
प्रारम्भिक अभ्यास ?? सिखा- 
यूगे। . तथा. . 

७ “तनाव के इस अधूरे चित्र? 
को हम “पाठ [२]! में पूरा 
क्रेंगे। 

७ “पाठ [२]? का शी्षेक रखा 
है : “स्नायविक थकान 
लक्षण व उससे रक्षा।” 

[९ ]तो आइये अब हम इस पाठ 
का 'क्रियात्मक अभ्यासों वाला 
भाग,? “पाठ [१ के] ” पढ़े 


व उससे ठोस लाभ लें। है 
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क्रियात्मक पक्ष 


[शक ] : तनाव से मुक्त होने ही क्‍ 
सरल कुंजी : श्वास 


इवास का महत्त्व 
[१] “इवास” जीवन का ठोस -जो हमें वाहर से प्रत्यक्ष... 
सत्य है। होता है। और ० 
७ 'इवास' चलता है तो प्राणी द 
जीवित है, रा ४० ॥ है 3 ), क्‍ 
७ “श्वास? चलना बन्द, तो पका 
जीवन समाप्त! . .(आम तौर " 
पर यही होता है)। 


७ इसलिए, ऐसा क॒हद्दा जाता हे 


पक 
है" 


(परन्तु यह बात वैज्ञानिक 
दृष्टि से (पूर्णतः सत्य? 


. “तो फिर, विज्ञान -इस प्रकार, जिसके द्वारा 

हट है!) ; जीवन बाहर परिलश्षित 

७ जीवन के तीन आधारों, होता है। ...और,... 

(श्वास, हृदय व नसनाड़ी- -और, इस कारण, सामान्य 

संस्थान, इन तीन भाधारों) छोकिक स्तर पर, श्वास” 

में से केवल “श्वाप्त' ही को ही “जीवन? कहा या 
ऐसा है: माना जाने छगा है। 
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इचास का नियन्त्रण में विद्वास हो या न हो, 

७ फिर, “जीवन के इन तीनों - परन्तु “इवास ! में सब्रको 
आधारों” में से एक-सात्र विश्वास ही नहीं, बल्कि, 
४ श्वास ' ही ऐसा है जिसे सत्र॒की इसका प्रत्यक्ष 
हम, इच्छाचुसार, किसी अनुभव भी ह। “ 
हुद्‌ तक 'नियन्त्रित कर ७ इसी कारण, तनाव से मुक्ति 
सकते है।! * के “क्रियात्मक अभ्यासों ? में 

७ इस नियन्त्रण” के हारा हमने “इवास? को प्रधानता 
“इ्वास ' ही “तनाव से दी है। 
के ड हु कफ [२ ]इवास के अभ्यास 

& “श्वास? तनाव से मुक्ति का, *इवास? के अभ्यास, अर्थात्‌ , 
केवल सुगम ही नहीं, 4. “श्वास? भीतर लेना, 
बल्कि, बहुत कारगर और 


मुख्य “उपाय? भी है। 

७ इतना ही नहीं, वल्कि, 
“श्वास” का इच्छानुसार 
नियन्त्रण - ( यानी,  प्राणा- 
याम ”) योग" का प्रमुख द्वार 
भी है। 

७ श्वास में सबको विश्वास है। 
चाहे किसी को : 

-आत्मा-परमात्मा, 
--पाप-पुण्य, 

-नरक-ख्र्ग, 
-लोक-परलोक, . (पूरक आणायाम) 
- पुनरजन्म व कर्मफल, और 


(०-0. खा (५8 ७॥३ ४५३॥३५३ (५0॥8००7 


िंदां266 0५ 99५8 5च्या] 70५79 907 (शा व70 859760 


क्रियात्मक / सरल कुंजी : इवास तनाव से मुक्तित (१९) 


2 श्वास बाहर छोड़ना, 3 भीतर लिये हुए इवास 
5५2 को कुछ देर भीतर ही 
रोक रखना, 
॥ 77 आई है 
व 
2 


| 


सब 
(2 
2 (रेचक प्राणायाम ) | तन! 
७५ (6 2३७ 
इन दो क्रियाओं के ही न 
नहीं, बल्कि, अभ्यास ७ अच्तःकुम्भक प्राणायाम 
अभ्यास के अनुसार, ओर, . « 


१ /'ज़््वास” को) नियान्त्रित करना / (श्वास के सामान्यतया चलने के 
प्रकार व रूप को) इच्छानुसार या योजनापूर्वक बदलकर उसे किसी 
अन्य नियमित प्रकार या रूप में चलाना; नियमित या नियमबद्ध क.| 

२ नियन्त्रण : नियमन; 'इवसन-क्रिया ” को 'स्वतभ५्चालित क्रिया? या 
स्वच्छन्द न रहने देकर अन्य रूप में उसे नियमवद्ध करने की क्रिया। 

३ कुंजी : चावी अर्थात्‌ उपाय। ४ कारगर : प्रभावशाली; असरदार। 

७ योग : पातंजलू (अर्थात्‌, पतंजलि ऋषि का बताया हुआ) योग। 
(इसके ८ अंग हैं : यम, नियम, जासन, आणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 
ध्यान और समाधि)। चित्तवत्ति का निरोध | -- योगदश्नैन 7] 
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4 और बाहर निकाले हुए चित्रों की व्याख्या के 
श्वास को कुछ देर बाहर द्वार इवास की एक 
ही रोक रखना, “यान्त्रिक व्याख्या ' 

[8 ] यहां ऊपर दिये गये चारों 
& चित्रों में, मुख्य चित्र के 
ऊपर “रबर के बैलन! के 


उद्बाहरण द्वारा ' आदमी की 
छाती जौर फेफड़ों! को 


दिखाया गया है। 
4 पहले चित्र में : (पृ. १८) 
-बैलून में हवा भर रही हे, 
-वह फूल रहा है, और 
तन रहा है। 
७ यह दिखाता हेकि : 
-“छाती ओर फेफ़ड़ों? में 
4 (बाह्यकुम्मक प्राणायाम) दवा मर है 
क्रियाभों के अभ्यास भी, -वे फूल रहे है, 
कट न केवल सरल हैं, -और तन रहे है, अर्थात्‌ , 
-- न केवल, तत्काल मन को -उनमें तनाव भा रहा हे 
“तर या बढ़ रद्दा है। 
साधक को 'ब्यूथ के. 2 दूसरे चित्र में : (४. १९) 
“चिन्तन?-' चिन्ताओं ” से -बैलून में से हवा निकल 
तुरन्त मुक्ति दिलाते हैं, रही है, 
-ब॒ल्कि, अन्त में, उसे -हवा निकलते जाने से 
“बचाव से मुक्ति पाना! बैलन खाली हो रहा है 
भी सिखा देते हैं। और सिकुड रहा है। 
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-और, उसमें तनाव कम 
होता जा रहा है। 

७ यह दिखाता है इस बात 

को, कि : 

-“छाती और फेफड़ों में 
से हवा निकल रही है। 

-हवा निकलने से “छाती 
और फेफड़े ? खाली हो रहे 
है. .व. . सिकुड़ रहे हैं। 

- श्रा[स? से सर जाने में, 
४ छाती, फेफड़ों ओर पेट! 
में जो तनाव आया था, 
बह (तनाव) कम हो रहा 
है, ..वथा, . . 

- “छाती, फेफड़े और पेट ?, 
श्वास निकलने के साथ- 
साथ तनावरहित होते जा 
रहे हैं। 

-वचे क्रमशः ढीले होते जा 
रहे हैं। 

-- (देखें दायीं ओर 
दिया गया बॉक्स)। 


# / ज्रवास की एक यान्त्रिक 


व्याख्या / द्वास-यन्त्र से 
सम्बन्धित एक पहल की 
व्याख्या 


क्रियात्मक र्खिः झ कुंजी भासि7४० प्ष्षधी सै भुक्ति/ (२१ ) 


दे निकालने का 


धझज्ा, इ ई, ...! 


ना 


८) 


न्ध्ण 


०्<्‌ 


शरीर में से तनाव को निद्ा- 
लना है, तो 
७ पहले, तनाव को पह- 
चानना होगा। ...तभी, 
७ तसी, 'ढिलाव! से 
आपका परिचय सरलता 
से हो सकेगा। 
परंतु, बायीं ओर जिस “तनाव 
और (ढिलाव? की चर्चा की 
गयी है, श्वसन-क्रिया में पैदा 
होनेवाला वह “ तनाव”, और 
वह (ढिलाव? हमें जुरा मी 
मालूम नहीं होता है क्योंकि . « 
क्योंकि जब से हम पैदा हुए है 
तमी से लगातार “सांस आने 
व निकलते रहने? के कारण 
हम उस (तनाव? व 'ढिलाव 
के इतने आदी हो गये हैं 
कि न तो हमें तनाव” मालूम 
होता है और न ही (ढिलाव?। 
यदि आप इस तनाव को 
-( श्वासीय तनाव? को)- 
अनुभव करना चाहते है तो 
(आगे पृष्ठ २९ पर) 
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3 तीसरे चित्र में : (पृ. १९) 


है तनाव निकालने का 
-हवा भरने के वाद, बैन 


'ञजा, ह है, ... 


हि धागे से बांध दिया टप्ट से जार) 
) ७ जितना इ्वास सामान्य- 
-ताकि हवा अन्दर ही तया अन्दर आता है, 
रुकी रहे - बाहर न उससे “बस, थोड़ा-सा 
निकले। ज़्यादा?! इवास अन्दर 


- बैलून तब तक तना रहेगा 
जब तक उसमें हवा रुकी 
रहेगी। 

७ यह दिखाता है कि : 

-छाती और फेफड़ों में 
हवा, केवल भरी हुई ही 
नहीं, 

-बल्कि, भरने के वाद 
अन्दर रोककर रखी भी 
गयी है। 

-छाती और फेफड़ों में 
उत्पन्त तनाव तब तक 
कायम रहेगा, जब तक 
आप झ्वास निकालना 
झुरू न करेंगे। 


७ दवास को भीतर ही कुछ देर 
रोक रखने का एक लाभ यह 
होगा कि * 

-“छाती और फेफड़ों में 


भरिये। ...और,... 

७ और, उसे १-२ सेकण्ड 
भीतर रोकिये। 

७ बस, इतने से ही आपको 
छाती सें * श्वासीय तनाव ? 
का अनुभव आ जायगा। 

ः छाती में आये हुए इस 
तनाव पर ध्यान दीजिये। 

७ इस तनाव पर ध्यान लगा 
रखिये। 

अब, “श्वासीय ढिलाव? को 

अनुभव करने के लिए : 

७ आप चघ्वास को धीरे-धीरे 
वाहर निकलने दीजिये । 

७ अपना ध्यान “ छाती में-के 
तनाव ? पर लगा रखिये। 

७ ज्यों-ज्यों स्वास वाहर 
निकलेगा, . . 

७ आपको छाती में का तनाव 
कंम दोता हुआ माल्स 
होगा। 

(आगे पृष्ठ २३ पर) 


((-0.गख्वाा (५8 ७॥३ ४५३।३५३ (५0॥6००7. 
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आये तनाव? को अनु- 
भव करने के लिए. आपको 
कुछ समय मिल जायगा। 

- इसलिए, आप उस तनाव 
की अधिक अच्छी तरह 
अनुभव कर सकेंगे। 

- तनाव” अच्छी तरह से 
अनुभव हो जाने के 
परिणामस्वरूप, श्वास के 
बाहर निकलने के दोरान 
“छाती सें क्रमशः बढ़ते 
जानेवाले ढिलाव ? को भी 
आप अधिक अच्छी तरह 
अनुभव करेंगे। 

4 चौथे चित्र में : (पृ. २०) 

-बैछून के मुख पर से धागे 
की गांठ खोल दी गयी 
हे: 

-ताकि उसके भीतर की 
हवा बाहर निकल सके। 

-हवा निकलने से वबैलून 
खाली होता गया . 
और सिकुड़ता गया | 

- ज्यो-ज्यों हवा निकलती 
गयी, त्यों-त्यों 'बेंलून 
का तनाव! कम होता 
गय 


तनाव निकालने का 
धञथा, इ ई...' 
(पृष्ठ २२ से आगे) 
७ “छाती सें तनाव” कम 
होता जायगा; ... 
७ 'ढिलाव ? भाता जायगा। 
७ क्रमशः बढ़ते जा रहे ? इस 
ढिलाव पर ध्यान लगा 
रखिये - तब तक, , - 
७ जब तक, कि अगला व्वास 
भरना शुरू न हो। 

& अगला श्वास भरना शुरू 
हो, तो “छाती में आनेवाले 
तनाव? को अनुभव करिये, . . 

-अनुभव करते जाइये। . . 
- ' छाती में बढ़ रहे तनाव ? 
पर ध्यान लगा रखिये। 

७ श्वास निकलना झ्ु॒ुरू हो तो 
“छाती में क्रमशः बढ़ते जाने- 
॥ ढिलाव” पर ध्यान 
दीजिये। 

८ इवास निकलने के साथ-साथ 
छाती में बढ़ते जाने वाले 
४ ढिलाव ? को अनुभव करिये, 

. - अनुभव करते जाइये। 

९, बस, तनाव निकालने का यही 

'झजा,इइह,..' है। छ 


((-0. वा 7५98 ७॥व ५३३५३ (५0॥8७९००॥. 
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-हवा पूरी तरह निकल व्यावहरिकता 


गयी, तो बैछून में 
तनाव नहीं रहा, वह पूरी 
तरह ढीला हो गया । 


$& यह दिखाता है कि : 


-छाती में रोकी गयी हवा 
बाहर निकल गयी है। 
-हवा निकलने से छाती 
खाली हो गयी हैं... 
और . » सिकुड़ गयी है। 
-ज्यो-ज्यों हवा निकलती 
गयी, त्यॉ-त्यों छाती में 
तनाव कम होता गया। 
नोट : यदि आप छाती में 
ध्यान को ले जायें, 
तो इवास निकलने 
के दोरान, आप 
चहाँ * ढिलाव ? को 
“बढ़ता हुआ अजु- 
भव कर सकते है। 
-हववा (श्वास) पूरी तरह 
निकल जाती हैं, तब 
“श्ाप-यन्त्र ' - (छाती, 
फेफड़े, डायफ्राम, और 
पेट की पेशियों) में ४ 
-तनाव न्यूनतम हो 
जाता है। 
-अर्थात्‌, वहां ढिलाव 
अधिकतम आ जाता है। 


[ ४ |] श्वास के ये अभ्यास + 


-न केवल बहुत सरल हैं, 
-बल्कि, आप जहां भी हैं, 
जिस स्थिति में भी हैं, 
इनका लाभ ले सकते हैं; 
(देख चित्र, पृष्ठ ३०)। 
-इनके लिए न तो किसी 
खास तैयारी की जरूरत है, 
-और न ही, “योग? के 
किसी खास * आसन ? की। 
-तिस पर इन्हें करने में, न 
कोई “श्रम ? पड़ता है, 
-न ही, जरा भी खर्च | 
0 हींग लंगेन फिटकरी, 
रंग चोखा आवे, ” हिन्दी 
की यह कहावत “श्वास 
के अभ्याततों के बारे में 
पूणतः साथक होती है। 


[७] “तनाव से मुक्ति! पाने के 


लिए, झुरूखुरू में जो 
“श्वाप्त के भम्यास ? करने हैं; 
जा रद्दी द्दे। परन्तु, पहले, 
आप “श्वास” शब्द का 
पूरा अथ तो जान लें। 


((-0.ग्विाा (५8 ७॥३ ४५३॥३५३ (५0॥6९००7. 
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*ज्वास ” शब्द के अरे 

[६ ] 'इवास ? शब्द के ७ अर्थ तो 
आपको सालस होने ही 
चाहिएं | 

. “श्वास-वायु ! : अर्थात्‌, वह 
वायु जो “नाक? या “मुख? 
के द्वारा, (या, एक साथ 
दोनों के द्वारा), हमारी 
*छाती व फेफड़ों ? में अन्दर 
आती है और उनसे बाहर 
निकलती है। 

2. (अन्तःश्वाप्त या ' निःशवास : 
अर्थात्‌ , वह ' श्वास ? (इवास- 
वायु) जो अन्द्र आता है। 

क. ( अन्तःश्वास ? : अर्थ स्पष्ट है। 

ख. ' निःश्वास ”ः + (नि) + 
इबास)। “निः? का अर्थ 
है, “नीचे की ओर गति 
करनेवाला |! इस प्रकार, 


“निःधास? शब्द का अथे 


« 'बहिःधास? या 


तनाव से मुक्षित (२०) 


है, “बह श्वास जो नीचे की 
जोर गति करता है। ..बायीं 
ओर के चित्र में दिखाये गये 
तीरों से स्पष्ट है कि “श्वसन- 
क्रिया” सें, जो “उवास!? 
(धासवायु) “छाती व 
फेफड़ों ! में अन्दर आता है, 
“शरीर के सीतर (गले व॒ 
छाती में) उसकी गति! 
ऊपर से नीचे की ओर 
द्ोती है। 


6 डच्छू- 
वास ? : अर्थात्‌ , वह “इ्वास ? 
(व्वास-वायु) जो बाहर 
निकलता है| 


, * वहिश्थास ? : अथ स्पष्ट है। 
, डच्छूबास -- (उत्‌ + श्वास) | 


४उत्‌? का अर्थ है, “ऊपर 
वी ओर गति करनेवाला |? 


है ्रे 
// 
0 0 
इस प्रकार, “डच्छूवास ! 
शब्द का अर्थ हुआ, बह 


(०-0. गा (0५93 ७॥व३ ७५३॥३५३ (५0॥8९००॥. 


श्वास जो ऊपर की ओर गति 
करता है। .. साथ के चित्र 
में दिखाये गये तीरों से स्पष्ट 
है कि 'इवसन-क्रिया! में जो 
* इबास ? (इवास-वायु) ' छाती 
ओर फेफड़ों? से बाहर 
निकलता है, “ शरीर के भीतर 
(गले व छाती में) उसकी 
गति” नीचे से ऊपर की 
ओर होती है। 


(नोट : 'नि.वास”! ओर 
“उच्छ्वास ” शब्दों के उप- 
युक्त अर्था की प्राम्माणि- 
कता के लिए देखें “हठ- 
प्रदीपिका ? से : 
& निःइवाप्रोच्छवासहीनश्च 
निर्िच्त मुक्त एवं सा?” 
- अध्याय ४, श्लोक ११२। 
(अर्थ : प्‌. २७, बॉक्स में) 
« ' श्वासोच्छूवास ” 5 (इवास +- 
उच्छूवास)। अर्थात्‌ ,  भन्‍्तः- 
श्वास 2 और हा बदिःधास, 2 
४ इन दोन। का संयुक्त रूप ?। 
« 'श्रसन! या श्वसन-क्रिया | 
अर्थात्‌; सांस चलने की 
क्रिया।? सांस का अन्दर 


(२६) सिक्षत्! श्ें कुफ्ति/7१ 0प7940०॥7 0॥शाव्ष॑ भा०कुछिपपृ0१ कक ] 


आना और बाहर निकलना। 

6. “चलता हुआ श्वास,” अर्थात्‌ 
“अन्दर आता और वाहर 
निकलता हुआ झ्वास। 

गे, * श्वास-चक्र,' “ श्वसन-चक्र  : 
“ ख्ासोच्छुबास का चक्र।? 

नोट : क्रियात्मक दृष्टि से : 

७ यह चक्र तव “शुरू” माना 
जाता हैं जब मनुष्य अपने 
भीतर सांस लेना झुरू करता 
है। -- ओर, ... 

७ यह समाप्त तब माना जाता 
है जब मनुष्य “बरहिःश्वास 
और उसके बाद का “लघु या 
दीध विराम! (अर्थात्‌, 
*बाह्मकुस्मक ! |) ? पूरा कर 
लेता है।...(देखें एष्ठ २०)। 

७ अथाोत्‌ , ' अगला श्वास भीतर 
लेना? झुरू करने से ठीक 
पहले, झ्वास के “चालू चक्र 
का अन्त हो जाता है। 


[७] श्वास के अभ्यासों? में, 


स्थान-स्थान और प्रसंग-प्रसंग 
के अनुसार, “श्वास? शब्द 
इन सभी अर्थों में प्रयुक्त 
हुआ है। हल 


(७-0. 7व्वा॥ (५8 ७॥व४ ४७५३॥३५३ (५0॥8००ा. 
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श्वास के प्रारम्भिक अभ्यासों ” की सूची 
[८ ] तनाव से मुक्ति” पाने के लिए, झुरू-झुरू में जो “इवास 
के अभ्यास ' करने हैं, उनकी सूची इस प्रकार है : 
विषय क्रमांक अभ्यास का शीषेक 
. “इवास ' को अनुभव करते हुए उसे, 
सन ही मन मे गिनने के अभ्यास 


हे अभ्यास [१] + 'उच्छ॒वासों ! ” को गिनो। 

। (2) अभ्यास [२] + 'निःश्वासों ' ' को गिनो। 
न] ३७ 

' पा अभ्यास [३] : 'श्वासोच्छवासों ' को गिनो। 

अर्थात, “अन्दर आनेवाला 

श्वास ” और “बाहर निकलने- 

वाला श्वास?, इन दोनों को 

(३9 ; मिलाकर (एक इकाई? मान 

लो और इन इकाइयों को 
गिनो - (मन ही मन) | 


४ / 


४ हुठ-प्रदीपिका ” के प्रमाण का अर्थ (देखो प्रष्ठ २६) : 

८ निःश्वासोच्छवासहीनश्र, निरिचतं मुक्त एवं सः।”... का अर्थ है: 
जिस मनुष्य में “श्वास भीतर आना (निःशवास)? और '“इ्वास बाहर 
निकलन। (उच्छबास) !, ये दोनो मन्द हो जाते हैं - (अर्थात्‌, “इवाल 
चलने की प्रतिमिनट दर” बहुत कम हो जाती हैं) - वह निश्चय ही 
*कष्टों! - (“ तनाव? भी तो “कष्ट? ही है) - से मुक्त हो जाता हे। 

[5 2 3 5 3३ 2720-53 अल 


/. “बाहर निकलनेवाले श्वासों', ?. “अन्दर आनेवाले इ्वासों ? 


(०-0. गखिात (0५93 ७॥व३ ४७५३॥३५३ (०0॥8७००॥. 
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अभ्यास [४]  'इबसन! में आनेवाले तबाव ओर 
ढिलाव को अनुभव करते हुए इन 
अनुभवों को “गिनती में पिरोओ।'* 
अभ्यास [५] 'इबसन में आजनेवाले ढिकाव को 
अनुभव करते हुए उसे गिनो | 
इवास' अन्दर चित्रों का परिचय 


आम छोग वोलचाल में 
ऐसा ही कहते ओर 
समझते भी है कि ... 
उपरला चित्र $ ... कि “द्वास 
अन्दर आता है तो छाती, 
पसलियां, डायफ्राम” और पेट 
फैलते हैं।”” (परिणामत ९, वे 
तनते हैं--उन्तमें ' तनाव 
इवास बाहर आता है।) 
छाती निचला चित्र $ --- कि “इ्वास 
पसलियां बाहर निकलता है तो छाती, 
पसलियां, डायफ्राम और पेट 
सिकुड़ते हैं।??... (परिणाम- 


रोढ़की 
हड्डियां 


स्वरूप वे तनावरहित होते हैं। 

- उनमें ' ढिलराव आता 
डाय- है।) 

पेट फ्राम' परन्तु चास्तविक बात इससे उल्टी है। 

(१) ये अंग फैलते हैं, तो 'इबास? अन्द्र जाता है ६६ झोर। 75६६० न 
(२) ये सिकुदते हैं, तो इवास बाहर निकलता है। 


न स्तर का हे 
/. डायम्राम £ गुम्बद जैसा गोल परदा जो छाती व पेट को जुदा करता है। 


(७-0. गव्वा॥ (५8 ७॥३ ७५३॥३५३ (५0॥8००ा7. 
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अभ्याल [६] + थकाव ओर तनाव उतारने की सरल 
विधि, जो प्राणशक्ति को बढ़ाकर 
शेगों से रक्षा भी प्रदान करती है। 


“अध्याल [७]! थ “आगे?, “पाठ [२५क]” में देखें। 
४ श्वास के इन ६ अभ्यासों ! को करना कैसे है, अब यह बताया जायगा। 

[९ ] छहों अम्यासों के लिए सामान्य बातें 
सीचे दायें : हाथ 
ज्ञान-सुद्रा में रखें। 
क्यों? . .(ए- ३२) 


७ ये अभ्यास, न केवल 
क्रिया? में (करने में) 
सरल हैँ, ...बढ्कि, .. 


७ बल्कि, 'शारोरिक 
आसन? की दृष्टि से 
तो (और मी अधिक 
सरल? हैं ४- 


७ इन अभ्यासों को आप 
अपनी ' मूड,? आराम- 
तलवी, सुविधा तथा 
इच्छा के अनुसार : 


- चाह, तो कुसी में बैठकर, - चाहें, तो फर्श पर पलथी लगाकर, 


-- और, यहां तक कि चाहें, तो लेटकर भी कर सकते हैं। 


(७-0. (7५3 ७॥४ ४५३|।३५३ (५0॥6००॥. 


(३०) ०भंक्रवि'सें शुक्षिता१ 50७॥0 27 22/2/22-]0 8: ना 80[7 


खड़े होकर ही नहीं, 

बल्कि, चलते हुए भी 
*इवास के ये अभ्यास ? 
बहुत-से व्यायामों की 
तरह, खड़े होकर भी 
किये जा सकते हैं। 


७ बस मिलने की 


और खड़े होकर करने | 5 हे प्रतीक्षा में देर 
में इन अभ्यासों की दो का तक खड़े होना 
खूबसूरतियां' भी हैं: पड़ता है; 
इनमें ७ बस अथवा 
“इनमें व्यायाम की रेलगाड़ी 
तरह सीबे खड हे 
होना जरूरी नहीं। या हैण्डल 
-आप आराम में पकड़ कर 
खड़े हुए भी इन्हें सफर करना 
कर सकते हैं। पड़ता हैं। 
७ रेलवे या घिनेसा- 
--इसलिए, टिकट या राशन 
आधुनिक आदि के लिए 
जीवन के उन देर तक लाइन 
अन्तरालों' में, में खड़ा होना 
पड़ता है; -: 


ऐसे समयों में भी आप 
इनका छाभ ले सकते हैं। 


इन अभ्यासा को जाप चलते- 


ट्कछले।आी कर सकते ह। 


| 
| 
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[१०] आवश्यक सामान 


आप इन अभ्वासों को : 

(क) कुर्सी में वेटकर 
करना चाहते हैं,... 
या कि आप ... 

(ख) फश पर पलथी छगा- 
कर .. .अथवा ... किसी 
अन्य “आसन! में 
अवस्थित होकर करने 
के इच्छुक हैं, ..या कि, 

(ग) *सम घरातर” पर 
लेशकर “अभ्यास ? करने 
की मूड? में हैं। 

इसके अनुसार ही आपको 

अलग-अलग सामान की 

आधरयकता होगी। 

(क) यदि “अभ्यास? कुर्सी 
में बेठकर करना हो तो : 

१. कुर्सी 

२. चाहें तो पैरों के नीचे 
रखने के लिए ' बिछाने 
का आसन, द्री, आदि 

३. यदि कुर्सी धातु की 
बनी हो तो उसकी 


“सीट? पर (कपड़े की 


गद्दियां' रखी जा सकती 
हें। 


तनाव से मुक्तित (३१) 


ख. यदि “अभ्यास” फरी 
पर “आसन '  रूगाकर 


करना हो तो : 
१, बिछाने का आसन? 
गे. यदि *अश्यास ' लेट कर 
करना हो तो : 
१. दरो या चटाई आदि 
२. पतला सिरहाना (यह २ 
इंच से ज्यादा मोटा न हो) 
“ विशेषता, खास 
मनपसन्द बात | 


२ आधूनिक : आजकल का। 


अन्तराल : (क) दो समयों 
के बीच की अवधि ...या... 
(ख) दो स्थानों के बीच का 
अन्तर या फासला | 

आसन : किसी “अभ्यास? 
को करने के लिए. “साधक? 
खड़े होकर, या बैठकर, या 
लेयकर शरोर को जिस खास 
रूप में या जिस खास आकार- 
प्रकार से अवस्थित करता है, 
शरीर का वह क्रियारत खास 
रूप (आसन कहाता है। 


५ सम :/ जो ऊँचा-नीचा न हो | 


(०-0. (7५93 ७॥व ७५३॥३५३ (७0॥8००॥. 


(३२) 20 5।:7 (०५ से'मुक्लि//१ :09709607 (॥शाधथषां गा चछ्धि।9ृ१ कक] 


सफलता अवश्य ही (9 30, 
और जल्दी मिलेगी - शच 
ये चीजें भी आवश्यक 
क. कोई अभ्यास कितने 
(३) हल गा में: मिनट करना है, उतनी 
किम कितनी अवधि को जानने के 


न लिए, ...-अथवा... 
डी माह नर ख,. अभ्यास के “परिणाम 


तरह कर सके है, की मात्ना या ढिग्नी 
न बने दे खो का अन्दाजा लेने के 
ज्छछ लिए || 
अगली बार करने में, जलन न 
“या ... दिन-दिन, या 22007 
आपके ' कतित्व! में भी, इस “ख? के बारे 
प्रगति कैसी रही, में सहायक होती है। 
ग. कोई खास कठिनाई, [ १ २] दो मुख्य बातें 
0400 0 5 228। “श्वास के अभ्यासों ? की इस 
उल्लेखनीय बात, पहली शृंखला ! में ६ अभ्यास 
इत्यादि का विवरण यद्‌ आप हैं| इनमें मुख्य बातें दो है 
प्रायः, समय पर नियमपूर्वक 4. “श्वास! को अनुभव 
लिखेंगे, तो आपकी प्रगति करना - उसे रूगातार 
का चित्र स्वयं ही स्पष्ट होता अनुभव करते रद्दना। 
रहेगा। हा उसका कह लगातार 
ही बना रहे। 
(२) 33 4023/83 बाली * 2. 4 श्वास को' गिनना || । 
टाइम-पीख... या दोनों बातें ध्यान में रखिये। 


अब, अभ्यास झुरू करिये। 


कलाई-घड़ी 
(७-0. व (५8 ०॥३ ४७५३॥३५३ (०0॥80०07 
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* स्वाभाविक शान्‍्त रवास ” को गिनने के अभ्यास 
“अभ्यास [१] से “अभ्यास [५]! तक 


[१३] इन अभ्यासों में : 


७ इवसन-क्रिया में ज़रा भी 
दखल नहीं देना है। 

७ अर्थात्‌ , इनमें किसी भी 
तरह का प्रयत्न नहीं 
डालना है। 

७ इस प्रकार 

- पूर्णतया स्वतः ही, 
«और... 

- शान्त अवस्था में 
स्वाभाविक रूप से 
चलते हुए, ' श्वास? 

को गिनने के ये अभ्यास 

हैं-“अभ्यास [१] से 

“अभ्यास [५]! तक। 
७ इसलिए, ... सावधान! 


सावधान [! 


ध्यान रखिये कि इन पांचों 
अभ्यासों में : 

० न तो “इ्वास? को तेज़ 

करना है, न ही धीमा। 

७ वह, स्वतः ही, जिस गति 

से चल रहा है...या... 


आगे जाकर चलना 
पघवाहता है, उसे वैसे ही 
चलने देँ। 
७ उसकी गति में ज़रा -सा 
भी दखल न दें। 
यह भी ध्यान रखिये कि, ... 
इन पांचों अभ्यासों में 
७ न तो (द्वास! को लम्बा 
करना है, न ही छोटा। 
७ अर्थात्‌ू, न तो उसे 
गहरा करना है, और न 
ही उथला (कम गहरा)। 
७ वह, स्वतः ही, 

- बिस रूप में, 

- जिस गहराई तक 
चल रहा है, ... या ... 
आगे जाकर चलना 
चाहता है, उसे वैसे ही 
प्वलने दें। 

७ अर्थात्‌ , उसकी गहराई 
में ज़रा-सा भी दखुल 
नदें। 


(७-0.7व॥/ (70५3 ७॥व (५३|३५3 (५0॥6०0०07॥. 


(497 ध्वनि लैगाये रखकर उसे गिर्नत अंने से 
* श्वास की गहराई ' स्वयं ही बढ़ जाती है 


[१४] (श्वसन - क्रिया! एक 
प्रकार से नाज़क शर्म|ली 
दुल्हन जेसी है ।...ज्योंही 
दुल्हन को माल्म होता है. 
कि कोई उसे देख रहा है 

उसका “ स्वच्छन्द व्यवहार ? 
बदल जाता हैं। ... उसी 
प्रकार, ज्योंद्दी साधक श्वास ? 


जन गत सौ वर्षों में “मस्तिष्क? 
पर बहुत-सी खोज की गयी है। 
७ उसका कौनसा भाग किस 
तरह के व्यवहार से सम्बन्धित 
है, यह पता लगाने के लिए: 
- हज़ारों परीक्षण किये गये 
हैं। ...और ... 
- ये आज मी जारी हैं। 
७ इस खोज के फलस्वरूप, हमें 
मस्तिष्क के बहुत-से भागों के 
बारे में यह माद्म हो गया 
हे कि: 
- मस्तिष्क के ये 'ज्ञात 
भाग? किस तरह के 


को देखने रूगता है : 

- उसपर ध्यान लगाता है, 

- उसके “अन्दर आने? 
व “बाहर जाने? को 
अनुभव करता है, ... 
और /या ... 


- अनुभव करते हुए उसे | 


गिनने लगता है, 


मस्तिष्क का भूगोल 


व्यवद्वार से सम्बन्धित 
हैं। ... और 

- कैसी-कंसी अन्द्रूनी 
वैज्ञानिक क्रियाओं के 
द्वारा वह व्यवहार 
सम्पन्न होता है। 

७ इस प्रकार, हम मनुष्य के 
बहुत-से व्यवहारों के ' मूल 
अंगों? और उनके ' प्रवाह- 
मार्गों” को मस्तिष्क के 
चित्रों में दिखाते मी हैं। 

७ ऐसे विवरण को “मस्तिष्क 
का भूगोल? कह सकते हैं। 

(आगे पृष्ठ ३७ पर) 


७०-33 33333 ५5 


नोट १ पुस्तक की ' मुख्य घारा! बॉक्सों से वाहर है। 


(७-0. गया (५8 ७॥३ ४५३॥३५३ (५0॥8००7 
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'खसन-क्रिया ” में दो परि- 
बतेन आ जाते हैं। 


. “इवास की दर! 
कम होती जाती है। 
उदाहरण के लिए : 
वह (इ्वास) प्रतिमिनट 
१८ से गिरकर १७,... 
फिर १६, ... फिर १५, 
««फिर १४, ... इस 
तरह कम होते-होते 
प्रतिमिनद १० या ८ 
बार (या, और भी कम 
वार) चलने लगता है| 


. श्वास गहरा होता 
जाता है। 


ए 


असल में तो यह वात 


'उपरयुक्त “? का ही 
प्राकृतिक परिणाम है। 
ध्यान देने से ' वास 
गहरा क्यों हो जाता है 


[१५] इस प्रइन का उत्तर समझने 


के लिए, श्वास के बारे में 
जरूरी जानकारी यहां बॉक्सों 
में भी दी जा रही है। 

आगे पृष्ठ ३८ पर) 


तनाव से मुक्ति (३५) 


| का भूगोल 


(पृष्ठ ३४ से आगे) 


शवसन-क्रिया का केन्द्र 
परतु इससे पहले 


“बसन ' के अंग 


तो क्या “मस्तिष्क की खोज ?? 
के उपयुक्त परीक्षणों से हमें 
यह माढूम हुआ है कि ... 
प्रइ्न : मस्तिष्क सें उसका वह 
भाग (अंग) कहां पर 
स्थित है जो “मनुष्य 
की इवसन-क्रिया? को 
चलाता है? ... 
क्षयोत्‌ : मनुष्य के मस्तिष्क में 
“इबसन-केन्द्र ” कहां है! 


७ इस प्ररंन का उत्तर हम ज़रा 


ठहरकर देंगे क्‍योंकि एक 
दूसरा प्रश्न ऐसा है जो 
आपको इस प्रश्न से पहले 
मालठ्म होना चाहिए। 


७ 'इवसन-केन्र!ः को पीछे 


पूछना, पहले यह तो बताइये, 
(आगे पृष्ठ ३८ पर) 


((,-0.गिव्या॥ (7099 ॥॥93 ४॥0५/9॥9५/9 ९,0॥866॥0]. 
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मस्तिष्क का भूगोल ; कुछ अंग व उनके प्रसुख कारय|' 


चित्र १ ; “ब्रेन स्टेंम” (अंग क्रमांक (4?) 
4. “मेडयुला,' “] इन्हें ७ “ब्रेनस्टेंम! में 
2. 'पॉन्स? व मिला कई महत्वपूर्ण 
3. ९ मिड्रेन ! -४ कर केन्द्र हैं। जैसे 
4. ९ ब्रेनस्टेंम ? बनता है।._- श्वसन-केन्द्र, 
5 ह््द्य ] 
स्पन्दुन व रक्त-अभिसरण केल्द्र। 
७ यह पेशियों की अकड़ाने या ढीला 
करने के कार्य में सहयोग देता है। 
७ जागने या सोने की अवस्थाओं पर 
नियन्त्रण रखता है। 
चित्र २:  श्वपतन केन्द्र ! (अंग क्रमांक '5? 
. “सैडबुला,| इनके. ७ इसमें श्वास के 
2, (पॉन्स, _| बीच में भिन्न - भिन्न 
5. “श्रसन-केल्द ' होता है। प्रकार से चलने 
के लिए. अनेक उपकेन्द्र होते हैं। 
चित्र ३ : रीटिक्युलर ऐक्टिवेटिंग सिस्टम (४6) 
4. 'ब्ेनस्टैंम! में, ७ यह केन्द्र 
),  पॉन्स, पीछे के नाग्रत्‌, स्वृप्त, 
४ मिड्व्रेन के. भाग में निद्रा तथा 
४ से. ऐ. सि.' होता है। सावधानता, 
आदि “चेतना 
की अवस्थाओं ? को नियन्त्रित करता हैं। 
चित्र 9 ; आधिजैविक कार्य 


है हाइपोयलेसप्त ;/ ग्रह, बहीर वी गुरसी, को... जे ॥6०0॥7. 
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नियन्त्रण में रखता, पसीना छाता, भूख- 
प्यास छगाता, भरावावेश को अभिव्यक्त 
करता, प्रजनन में योग देता, “ पिट्युइयरो 
ग्लैण्ड ? को उत्प्रेरित करता है। 

8. पिट्युइटरी ग्लेण्ड : इस ग्लैण्ड के खाब 
शरीर की वृद्धि, सेक्स -वत्ति, मासिक धर्म, 
गर्म-धारण, आदि में सहयोग देते हैं। 

चित्र ५ : कर्माज्ों का चालन; (ऊपर दायें) 

9. ' मोटर कॉर्टेक्स ? पेशियों को चलाता है। 

0. “सेरिचेछूम ? पेशियों के कार्य में समन्‍्वय। 

चित्र ६ ४ संत्रेदन-तन्त्र 

. 'सेन्सरी केरटेक्स”! $ अधिकांश भाग 

“चित्र ५? में है। 

42. यैलेमस ज्ञान-संकेतों को म्रहण करता, ... 
उनको छांठता ... तथा ... उन्हें यथास्थान 
भेज देता है। ... शरीर में उत्पन्न भज्जुभूतियाँ 

7. 'सेन्सरी कार्टेक्स में पहुंचती है जो पेशियों 
को कार्य करने में सहयोग देता है। 

चित्र ७ : सुनने व देखनेवाले स्थान 

3, श्रवण-कर्टेक्स.._ 4. नेन्नीय केटिक्स 

चित्र ८: (वाणी? व ' भाषा ? सम्बन्धी स्थान 

5. “ब्रोकाज़ एरिया? : यह स्थान (एरिया) 
“ वाकू-यन्त्र! से सम्बन्धित है। . ओर . .« 

_6, “वर्णिकेज एरिया ? अमूर्त कल्पना को शब्दों 
के माध्यम से मूत रूप देने से सम्बन्धित | 

7. *ऐन्गुलूर गायरस ” इन दोनों को जोड़ता है। 


(०-0.7व॥॥ ६70५8 ॥४ ५७५३॥३५३ (७0॥8००7. 


| (३८) 009/2०शस्ावे'सेट्शुकिंतेंए॥१०७० (शा 800 ०परृष्प/१्क ] 


[१६] झसन-केन्द्र, झ्वसन-क्रिया व 
“श्वास के अंगों? के बारे 
में 

- पृष्ठ ३५ (वेक्स), ४ 
३६ (चित्र २), - - और 
३८ से ५१ तक सभी 
पृष्ठों को, «तथा, « 

- प्रृष्ठ ३६ (चित्र २), २९ 
४०, ४६, ४८ पर दिये 
गये चित्रों को पढ़िये। 


[१७] इसन-केन्द्र (97४४४४४7४ 
०९४४००) का उद्देइय हद 
- न केवल वेध्यान होने 
की अवस्था के दौरान, 
- बल्कि, 'इ्वास? पर (या 
किसी अन्य वस्तु पर) 
ध्यान रखने या लगाने 
के दौरान भी, 
“इबास के पैटने ? को नियन्त्रित 
करना - हां, ' इ्वास केपैयर्न ? 
को, जो इन तीन घटकों से 
निर्मित होता हैः 
 इवास की दर: अर्थात्‌ , 
प्रतिमिनय 'इवासों की 
कितनी संख्या।? 
2 इवास की गहराइ : प्रति 
इवास, वायु की ... 


श्वसन के अंग 
(पृष्ठ ३७ से आगे) 


प्रइन : इवास लेने का काम मनुष्य 
किन अंगों से करता दे ! 
क्या कहा १-नाक से [ . . 
क्या कहा १- फेफड़ों से ! 
उत्तर जो सही नहीं हैं 
हिल मनुष्य श्वास लेने का काम 
करता है : 
- नाक से; (कई लोग 
ऐसा कहेंगे)। 
- फेफड़ों से; (दूसरे कई 
ऐसा कहेंगे)। 
- दोनों से ही; (बहुत-से 
ऐसा भी कहेंगे)। 
परन्तु, ये उत्तर सद्दी नहीं। 
७ नाक तो मात्र एक मार्ग है 
जिसमें से झ्वास गुज़रता 
है। .« 'इंत्रास अन्दर 
भाये, ! इस बात के लिए 
वह (नाक) कोई काम- 
(यत्न, प्रयास या 
चेष्टा) - नहीं करती है। 


((-0.गख्वाा (५98 ७॥व३ ५३३५३ (५0॥6००7. 


७ फेफड़े  « (आगे प्‌. ३९ ल्‍ 
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क्रियात्मक/सरल : कुंजी $ “श्वास ! 


4 कितनी मात्रा” अन्द्र 
आती या बाहर जाती है । 
3. *इबास का वेग? ६ 
अर्थात्‌ , नाक या कंठ में 
से स्वास कितनी गति से 
अन्द्र आ रहा या बाहर 
निकल रहा है। 
इन तीनोंके मिले-जुले रूप को 
* इबास का पैटन ? कहते हैँ। 
“पेटन ” की परिवितेन- 
शॉलिता 
[१८] शरोर की मिन्न-मित्र मीतरी 
अवस्थाओं में, उन अवस्थाओं 
के अनुसार, 'इवास का 
पैटन ? भिन्न-भिन्न हो जाता हे। 


एक उदाहरण : सुई में धागा 
डालते समय, ध्यान की एका- 


लक श्सप 


तनाव से मुक्तित (३९) 


।. के अंग 
(एण्ड ३८ से आगे) 
७ फेफड़े सी, इसी प्रकार “इवास 
के अन्द्र आने ? के लिए 
कोई चेष्टा नहीं करते। 
- हां, वे श्वास ? से भरते 
और उससे फूलकर फैलते 
जरूर हैं! ..तथा, .. 
- 'ह्वास निकलने की 
क्रिया? में वे स्थिति- 
स्थापकता* के गुण के 
कारण सिकुड़कर अपनी 
मूल-अवस्था (या आका- 
र) में आ जाते हैं। 
अकमेक अंग 

७ इस प्रकार, नाक व फेफड़े 
इवसन-क्रिया में “सक्ंक 
(आगे पुष्ठ ४० पर) 


£ स्थितिस्थापकता : पदायों 
का वह गुण है जिसके कारण, 
वे दबने, खिंचने, फैलने, मुड़ने 
आदि के बाद, शक्ति के हट 
जाने पर, फिर अपनी मूल- 
अवस्था में आ जाते हैं। 
जैसे : रड़, स्पिग, आदि। 


((-0.गिवा (79५98 /॥3 ५५३।३५३ (0॥6७९००॥7. 
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(४०) तनाव से मुक्ति पाठ [ श्क ] 
ग्रता के कारण इवास रुक-सां गहराई ... व ... गति, ... इन 
या बहुत धीमा हो जाता है। तीनों को निधोरित करता है। 
“देखने ! के परिवर्तन | ब्ड के भंग 
“ज्वास-केन्द्र का रोल | अकमक नहीं, सकर्मक 

[१८] किसी विशेष अवस्था में (पृष्ठ ३५ से आगे) 


* इवास का पैटन? जैसा होना अंग? नहीं, वल्कि, ' अकमेक 


अपेक्षित होता दा के अंग? हैं। 
विशेष पेटन” के कु 
का देने का काम थी उत्तर: सकमक अंग 
“इवसन - केन्द्र करता है। ७ इबसन के *सकमेक अंग! 
“पैटन ' के परिवर्तन का चार हैं।. - सुख्यता के क्रम 
4 से वे इस प्रकार हैं: 
रासायनिक क्रिया-शास्र कि 


4. डायाफ्राम (मध्यपटल) 


[२०] शान्त अवस्था में, मनुष्य 2. पशुंकान्तर पेशियां 


“अन्तः-इआसन? के द्वारा 3. पेट की पेशियां 
भीतर आयी हुईं “ऑक्सीजन 4. कन्धों-कण्ठ की पेशियाँ। 
(गैस)! में से प्र. मिं. २७० (आगे एष्ट ४१ पर) 


मिं. लि. ऑक्सीजन “चया- 


8७4, 9->कममाारा2#माव डाथ- 


फ्राम : 

. प्रचय? के लिए प्रयुक्त करता आमिस्थेल (क) 
है। “उच्छवास ? के द्वारा रक्त के पास से पीठ 
में से २०० मि. लि. 'कार्वन- के मध्य (ख) 
डायोक्साइड गैस? प्र. मि- 03 की ओर जाने- 
बाहर फैंकता है। ५ ख वाली व “डठाव- 

& रक्‍त में जो “कार्बन डायो- ४ दार- वक्र-वाली 
क्साइड का स्तर (लेवल)? इबेत. रेखा 


ल् ! ९-८ * ध्डाया प्रा म्‌ है 
का है, सामान्य रूप से दि को दिखाती दै। 


इवास की दर, «७ 
(५-0. (५98 ७॥३ ४॥0५3॥9५3 (७0॥6००7. 
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क्रियात्मक / सरल कुंजी ४ 'इवास ? 


७ क्योंकि “ श्वसन-केन्द्र के कार्य? 
रक्त में * कार्बन डायोक्‍्साइड 
के लेबल” (?00,) से 
निर्धारित होते हैं, इसलिए, 
इसके लेवल में थोडा-सा 
परिवर्तन भी ' श्वास के पैटन ? 
को बदल देता है। 

[२१] शान्त अवस्था में जब “इवास ? 
पर हमारा ध्यान नहीं होता 
है, इवसन-केन्द्र द्वारा व्यक्ति 
के * वास की एक खास दर 

ऐैटन ' निधोरित रहते हैं । 
* ज्ास पर ध्यान 

[२२] जब हम “इवास? पर ध्यान 
देते हैं, तब “इवसन-केन्द्र 
की क्रिया? को हम लक्ष्य के 
अनुसार बदल देते हैं। जैसे : 

- बोलने के लिए “श्वास 
की गति? घीमी हो 
जाती है। 

- किसी प्रकार का ज़ोर 
लगाने के समय “ इवास ? 
धीमा या रुद्ध हो जाता 
है। 

७ उसी तरह, शान्त अवस्था सें 
जब हम “इवास? पर ध्यान 
देते हें, बसवास-दर नीचे ञा 


तनाव से मुक्तित (४१) 


जाती है। यही डसकी स्वाभा- 
बिक प्रवृत्ति हे। 


हि के सकमेक अंग 
(पृष्ठ ४० से आगे) 

७ इन चारों में से ४ 

- मुख्यतया पहले दो ही, 
4 *डायाफ्रास, ? «« 
2 पसलियों के वीच 
में तथा उनपर 
वाहर-भीतर लगी 
हुई “'पश्चेकान्तर 
पेशियां ही; 
छाती और फेफड़ों में 
इवासवायु के आने-जाने 
का काम चलाते हैं। 

- देष दो अँग उतने 
मुख्य नहीं हैं। उनका 
उपयोग विशेषतया < परि- 
चर्घित या नियन्त्रित 
इवसन ” में होता है। 

- पेट की पेशियां “ उद्रीय 

..._ इब्सन' में काम आती हैं। 

- “परिषुर्ण इबसन मे तो 
कन्धों व कष्ठ की पेशियां 
भी काम में ली जाती है। 


(७०-0.7व॥॥ ६7५8 ०४ ७५३॥३५३ (०0॥8००7. 
४ 


*जवास की गहराई? इसलिए 
बढ़ती है कि पहले की अपेक्षा 
कम च्वासों में ही, रक्त में से 
प्रतिमिनर २०० मिल्लिटर 
* कार्बन डायोक्‍्साइड गेस ? को 
बाहर फैंका जा सके। 


[२४] ज्वास गहरा हो जाने 


(मूलतः, श्वास पर 
ध्यान लगाने) के छाम 
. “इवास पर ध्यान लगाने, ? 
या “ध्यान लगाकर उसे 
गिनने? के परिणामस्वरूप 
: ६ श्वास के स्वयं ही गहरा हो 
जाने? पर : 

- फेफड़ों में “ऑक्सीजन 


गैस” पहले की अपेक्षा 


अतिरिक्त मात्रा में 
उपलब्ध हो जाती है। 
(साथ का बॉक्स देखें)। 

- अतः, ' परिणामकारक 
श्वसन? (९६(६४८४४०९ 
97९४/०४०४६) की मात्रा 
बढ़ जाती है। 


2, “प्रतिमिन"न श्वासों की 


संख्या? कम हो जाने से : 


का 


७9 


भ्ि 


इस ५०० मि. लि. वायु 


« इस प्रकार, साधारणतया 


(७२) 097 ००तनावेशसेटसुक्लिए0५०४/० (शा।ध्ां बाषा&०र्प)दै कक ] 
[२१] झ्वास-दर नीचे आती है तो 


“ऑक्सीजन गैस 
अधिक मात्रा में 
कैसे 
उपलब्ध; . .-कैसे 
साधारणतया,._ मलुप्य 
प्रत्येक श्वास सें ७०० 
मिलिलिटर वायु अन्दर 
लेता है। 


में से १५० मि. लि. वायु 
गरन के, व मुख-गह॒वर 
के ' खाली और निष्क्रिय 
स्थान? (6०४० 592००) 
में भरती है। 


५००- १०० +# ३.७० 
मि. लि. वायु ही फेफड़ों 
में काम भाती है - रक्त 
में से “कार्बन डायो- 
क्साइड गैस? को बाहर 
फैंकने में। 

अब मान लो कि एक 
मनुष्य ऐसा है जो सामान्य- 
तया २० श्वास प्रति- 
मिनट लेता है। 

(आगे पुष्ठ ४३ पर) 


((-0.श्वार (५8 ७॥व३ ४५३॥३५३ (५0॥6९००7. 


3. 
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क्रियात्मक / सरल इवास तनाव ४३) 
- “(श्वसन का श्रम” भी हि 
कम हो जाता है। ... कर अधिक ! 
इससे . . ««« फैसे 
- 'इवसन-पेशियों की (पृष्ठ ४२ से आगे) 
दक्ति? बचती है। ७ वह प्र. मि. ५००)८२० 
कुछ मिलाकर “इबसन की - १०,००० मि. लि. वायु 
कार्यक्षमता बढ़ती है। 5 तक 
रक्त में उत्पन्न 'कार्नन डायो- 
०४८२० ८८ 
क्साइड गैस ? को बाहर फेंकने मल कक 2 33, 


ह्डर 
] 


का कार्य अधिक अच्छी तरह 
सम्पन्न होने के साथ-साथ, 
शरीर के दूसरे (टिश्ुओों ' के 
लिए. अधिक “ऑक्सीजन 
गैस” उपलब्ध होती है।... 
[क्यों !. . और कैसे ! ,..इन 
प्रइनों के उत्तर के लिए देखें 
वे सभी (चारों) बॉक्स जो 
पृष्ठ ४२, ४३, ४४ व ४५ 
पर दिये गये हैं।] 
“इवास-द्र ? कम हो जाने का 
एक 'शरोरक्रियाशास्त्रीय परि- 
णाम! (एए7जश्ल॑गठ्ट्टांटथं 
८६००७ यह आता है कि 
तनाव में कमी आ जाती है, 
(देखें पृष्ठ २७ पर, “हठ- 
प्रदीपिका ? का उद्धरण) | 


6 संक्षेप में, मन शान्त होता 


है... और .. शरीर स्वस्थ। 


े मि. लि. वायु 
“निष्किय स्थान? में 
भरेगी। ...और 


७ फेफड़ों में भरेगी ३०० 


>(२०८-७,००० मि. लि 
वायु प्रतिमिनट। 

७ इस प्रकार, फेफड़ों में 
प्रतिमिनट ७,००० मि. 
लि. वायु ही रक्‍त के 
शोधन के लिए उपलब्ध 
होती है। 

5. अब, यह भी मान लो 
कि 'झ्वास पर ध्यान 
लगाने (या, ध्यान लगाकर 
उसे गिनने) के परिणाम- 
स्वरूप,उसकी “दर ” गिरते- 
गिरते १७ प्र. मि. पर 
आ गयी है। .- जब 


(आगे पृष्ठ ४४ पर) 


(७०-0.74॥॥ ६0५8 ॥४ ७५३॥३५३ (०0॥8००7. 


(४४) 2972०. सें सुरक्िति' 7900० (शवों 870 व्पछ्ठर१क ] 


परीक्षण 

४ क्रियात्मक निदशन ' : 
बख़सन में छाती की हल- 
चल के ग्राफों द्वारा 


[२५] “ झ्वास पर ध्यान देने से वह 
घीमा और गहरा हो जाता 
है,” इस बात को परीक्षण 
द्वारा दिखाने के लिए, तीन 
तरह (६४9०७) के व्यक्ति 
लिये गये। 

4 एक ऐसा सामान्य व्यक्ति 
था जो इवास,” “उसके 
स्वभाव,? व प्राणायाम, ? 
आदि के बारे में, .. और . « 
इस परीक्षण के बारे में भी, . « 
कुछ नहीं जानता था।... 
(आयु २१ वर्ष) 

2 दूसरा व्यक्ति ऐसा लिया 
गया जो : 

- (“इवास”ः और “उसके 
अम्यासों? के बारे में 
जानता बहुत-कुछ है, 

- परन्तु वह उनका अभ्यास 
नहीं करता; (५१ वर्ष)। 

3 तीसरा व्यक्ति ऐसा लिया 


_._.. (/ “अल अप ल अ जम किक 
४ ऑक्सीजन अधिक | 


.«- केसे १ 
(पृष्ठ ४३ से आगे) 

७ वह अब १० इ्वास[ म 
प्र, मि. १०,००० मि- 
लि. वायु अन्दर लेगा। 

& इन १० इवासों में प्र. 
मि. केवल १५० २८१० 
घ १,००० मि« लि. 
वायु “ निफ्किय स्थान ? 
में भरेगी। से 

७ और, फेफड़ों में भरेगी 
१०,००० - १)७४०० 
म्८,००० मिं. लि. 
चायु प्रतिमिनट। 

6 नोट करिये कि : 

७ जब इवास-दुर २० प्र 
मि- थी, तब परि- 
णामकारक इवसन ? के 
लिए प्र. मि. ७,००० 
मि. लि. वायु दी ट 
लब्ध द्ोती थी (बॉक्स, 
पृ. ४३, “७9? ४)। 

७ अब, जब रवासदर ३० 
हो गयी है *परिणाम- 
कारक इवसन? के 


लिए ... 
(आगे पृष्ठ ४७७५ पर) 


“गयाजो : वावुबणाववातो 7 
((-0.74॥॥॥/ (६॥५8 है /6 (,0॥60007. 
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क्रियात्मक/सरल कुंजी “श्वास! तनाव से मुक्ति (४०) 


- इन बातों को, न केवल 
जानता है, .. बल्कि, « 
- बल्कि, इनका अभ्यास 
मी, प्रायः किया करता 
है |. . (आयु ७२ वर्ष)। 
७ क्रमशः, उनकी छाती पर : 
- *स्टेथोग्राफ़ ! बांधा गया, 
- और, इसे (स्टेथोग्राफ़ 
को) “पोछीआफ़ यन्त्र” 
की उस कलम से जोड़ 
दिया गया, जो श्वसन- 
क्रिया के दौरान, ' परी- 
क्ष्यमान व्यक्ति! की 
“छाती के फैलने ओर 
सिकुडने ? की हऊचल को 
रेखालिखित करती है। - 
७ प्रत्येक व्यक्ति के दो-दो 
*ग्राफ़ः (रेखालेख) तैयार 
किये गये : 
, ' अचेतन श्वसन” का 
ग्राफ .-ओर .. 
2, “चेतन श्वसन? का 
आफ। ७ 
ये ग्राफ़ केसे तैयार किये गये 
और इन्हें पढ़ा कैसे गयां, . « 


३ 
यह पृ. हद छछे पर,देख 0 2॥ ०" चेत्वॉविक्व- (लीड क्‍ननन-3ल33----- 


हि अधिक 


.«- कैसे ९ 

(पृष्ठ ४४ से आगे) 
[“इ्वास? पर ध्यान 
देने के परिणामस्वरूप, 
“इबास की द्र,? स्वयं 
ही,  गिरते-गिरते 
अब, जब] ... 
१० हो गयी है, “ परि- 
णामकारण_ श्वसन? 
के लिए प्रतिमिनट 
<,७०० समि. छि. वायु 
फेफड़ों में उपलब्ध 
हो रही है। ... (देखें 
वेक्सि, पृष्ठ ४४; 
४७? ३)। 
वायु की अधिकता, जो 
फेफड़ों को मिल रही 
६४०८,७५०२७-७,००० 
८१,७०० सि.लि.वायु 
प्रतिमिनंट अधिक | 
फलस्वरूप, फेफड़ों में 
इवसन-क्रिया से बची 
रहनेवाली ऑक्सीजन 
की मात्रा बढ़ जाती है। 
इस प्रकार, शरीर के 
दूसरे 'रिशुओं? को 
ऑक्सीजन अधिक 
मात्रा में मिलती है। छा 


7 ऊठाउ5ूफएद दाग दा दाद ठादझघ गा ठद्का 7 न्च्य्थ्च्च्प्य्क्र््््प्प्प्प्््रफसफसससससन्‍रन्‍2एफऋन्‍ऋफऋ27र 
हि श ॥260 0५ /॥५/६ 39] 70५09/0॥7॥ (॥७॥॥4 9॥0 में तल । 


* अचतन इबसन ” व चेतन श्वसन ” से तुलना ' 
८८इवास पर ध्यान देने से वह, स्वयं ही, धीम। व गहरा हो जाता है,” 
यह दिखाने के लिए, तीन व्यक्तियों के 'स्वक्रीय तुरूनाव्मक ” दो-दो आफ़ 


[१] पहला व्यक्ति जो “सास, ? “योग, ? और “प्राणायाम, ? आदि के 
बारे में कुछ नहीं जानता था, न ही इस परीक्षण के बारे में; आयु २१। 
्ि 8 ३०-३० सेकण्ड (आधा मिनट) के इन आफ़ों | » 

इंवसन 


में “श्वासों की जो संख्या आयी है, उसे यदि 
दो-गुना कर दें, तो 'श्वास-दर ? प्राप्त होती है। 
चेतन 2 अर शक रख जे कक का २७ 
।॥॥१7]]]]]॥॥त।॥॥॥॥।]॥॥॥]]]।444॥॥ रण 
सेकण्ड' 09 ॥९| १. | 20 25 2: | 
[२] दूसरा व्यक्ति जो 'इवास ? व “उसके अभ्यासों ? के बारे में जानता 
तो बहुत कुछ है, परन्तु, वह उनका अभ्यास नहीं करता है। आयु ५१। 


007. 78 


।]॥]॥]॥॥]॥॥44॥॥॥॥]]77॥]]7॥॥॥॥ 
सेकण्ड + द् ५0 55 20 


[३] तीसरा व्यक्ति जो इनका अभ्यास मी प्रायः किया करता है। आयु ७२। 


अचेतन. _/ऐ$ ५५५७ ///५०//५ 
| २२ 


॥]8]3व.3॥4॥|4]॥।॥॥॥]व|[॥ पर ].7 हि ॥॥॥4॥॥व4 
; 25 ये 


. सेकण्ड 0 8 ४७9 ४. 
००-0.?०००१आश्ट सैंडिकर/ फॉछिज)“व्बहि।?? के सौजन्य से | 
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क्रियात्मक / सरल कुंजी ४ ' इ्वास ! 


तनाबू से सुक्ित' (४9) « 


[२६] प्रत्येक को कहा गया कि वह [२७] अब, उसे कहां गया कि-वह- <' 


“जवास ? प्र जरा भी ध्यान 
न दे - आम तौर पर जैसी 
बेखब्रीं के साथ उप्तका इवास 
च्वला करता है, उसी वेखुब्री 
से श्वास को चलने दे। इस 
अवस्था में उसके “अचेतन- 
इबसन का आफ़ ? तैयार किया 


गया। 


हि इन ग्राफ़ों को पढ़ना कैसे ? 


4 इवास की दर (अर्थात्‌, प्रतिमिनट कितने इंवास) ? 

- ये सभी ग्राफ़ ३०-३० सेकण्ड-(अर्थात्‌, आधे 
मिनट) - के हैं। 

- इसलिए, जितने “श्वास” - (अन्त५्व्वास +- 
बहि५श्वास) - किसी ग्राफ़ में नज़र आते हैं, उन्हें 
दो-गुना कर देने से उस व्यक्ति की “प्रतिमिनट 
इवास-संख्या ! (अर्थात्‌ , इवास-दर) प्राप्त होगी। 

2 इबास की गहराई : ग्राफ़ों का जो हिस्सा “डॉटिड 
लाइनों ! से ऊपर या नीचे चला गया है, वह 
८ इवास की बढ़ी हुई गहराई? को दिखाता है। 
७ परिणाम : इन तीनों व्यक्तियों के “आफ़-बथुगलों? के 


अध्ययन से स्पष्ट है कि : 


८इबास? पर ध्यान देने से रह कण 
(क) 'इवास की दर? घट जाती है . . जोर, . . 
(ख) “श्वास की गहराई! बढ़ जाती है। 


-0.>॥॥ (7५3 ॥४॥४ ४ी४५३॥३५३ (७५0॥8००7. 


पृष्ठ 8६ पर दिये गये ग्राफ़ों की व्याख्या 


“अन्दर आते हुए” और 
“बाहर निकलते हुए? इ्वास 
पर ध्यान दे। ...और... 
साथ ही साथ, “दझवासों”? 
(इ्वसन-चक्रों) को गिनता भी 
जाय। इस अवस्था में उसके 
“चेतन-इबसन का आफ! 
तैयार किया गया। 


जे ५ [50॥00920:0०-०+>न्‍ं 
अन्त/ख्वसन व बहिःश्वसन के उपकेन्द्र 


७ 'इबसन-केन्द्र” में कई प्रकार के 
“उपकेन्द्र ! माने जाते हैं; (पर. ३६, 
चित्र २)। 


इन उपकेन्‍्द्रों में मोटे तौर पर दो सुख्य हैं: 
4, 'अन्तःश्वसन उपकेन्द्र ? ...और... 
2. “बहिःश्वसन उपकेन्द्र ! | 


७ सभी उपकेन्द्र सहज रूप से आपस में 
समन्वित होकर कार्य करते हैं तो 
“स्वाभाविक या चेतन (प्र7000- 
50००४) इबसन ? घटित होता है। 


इसमें कुछ भी परिवर्तन ( छाना? या 
“आना? हो, तो उसके संकेत “सेरिब्रम? 
ह ० ओ। से या 'हाइपोयैलेमस ? से 
इन उपकेन्द्रों को भेजे जाते हैं। 


ये सभी ' केन्द्र * कार्बन डायोक्साइड ? के 
लिए बहुत संबेदी (3००आं0०७) हैं। 
रत आदि में “कार्बन डायोक्साइड? 
का जो स्तर होता है, वह स्तर ही 
इन 'केन्द्रों' को .. “ऑन? .. या .. 
ऑफ़? करता है। 


७ थे ' मुख्य उपकेन्द्र ! कैसे कार्य करते हैं, यह साथ की चित्र-पद्दी में 
दिखाया गया है। इस “पह्दी? में तीन माकृतियां दी गयी ड्ठ 
(३) सबसे ऊपर मस्तिष्क दिखाया गया है। (२) बीचवाली आकृति 
४ छाती और फेफड़ों में श्वास भर जाने की है। (३) सबसे नीचे की 


भाकृति है “वास के निककने की।2 ५.० ००इ्याडया ६ पर) 


छिंद्ा।2680 0५ 994 उवयावध 70प74907 (॥6॥॥79 3॥0 8७58760 


_ व बहिःश्वसन.... [पृष्ठ ४८ से आगे] 


चित्र का विवरण $ पृष्ठ ४८ पर के चित्र में ३ आकतियां दी गयी हैं। 

4 पहली आकृति में मस्तिष्क के पीछेवाले नीचे के भाग,” “ब्रेनस्टैंस ? 
में, छोटे-से वृत्त के द्वारा 'इब्सन-केन्द्र ! दिखाया गया है। 

७ “+? चिहन के पास से जाती हुई रेखा “अन्तःझ्वसन के आवेगों? 
(आदेशों) को दिखाती है, जो (आवेग) (आकृति २१ में दिखाये 
अनुसार, 'पसली-पिंजर? व “डायाफ्राम ? को पहुँचते है तथा उन्हें 
“अन्तःश्वसन के लिए, सक्रिय ? करते हैं। 

७ “-? चिहन के पास से “ऊपर, इब्सन-केन्द्र की ओर जाती हुई 
तीरदार खण्ड-खण्ड रेखा! “बहिःशवसन के आवेगों ” को दिखाती है, 
जो “आकृति ३? के फ़ेफडों में से आते हुए दिखाये गये हैं। 

2 आकृति २ : “अन्तःश्वसन-उपकेन्द्र ! ((आकति १०) में से आने- 
वाले “ आवेग ” डायाफ्राम व ' पसलछी-पिंजर ? में पहुचे तो : 

- “डायाफ्राम” अकड़ने से उसका गुम्बद नीचे उतरा। साथ 
ही, उसका “आधार घेरा? फैलकर चौड़ा हो गया। . . साथ- 
साथ, दूसरों ओर, . 

- “पसली-पिंजर ” की बाह्य पशुकान्तर पेशियां? (७ऋ०एफन्नों 
476९7००५४६४ 77050९४) अकड़ने से, “सामान्यतया नीचे 
की ओर झुकी रहनेवाली पसलियां? ऊपर की ओर उठने से 

। *पसली-पिंजर? चौड़ा हो गया। इससे छाती फैल गयी। 

७ इन दोनों परिवर्तनों के परिणामस्वरूप “छाती के मीतर का रिक्‍्त- 
स्थान वड़ा हो गया--(छाती-गह॒वर में वायुका “ऋण दबाव? 
पैदा हो गया)। 

७ इस “बढ़े हुए, 'रिक्त-स्थान (रिक्तता)? को भरने के लिए -- 
(अर्थात्‌ वायु के 'ऋण दबाव? को “सामन्य दबाव-स्तर? पर छाने 
के लिए)-- बाहर की वायु नाक या मुख के मार्ग से अन्दर आ 
गयी « « (अन्तःश्वसन | (आगे पृष्ठ ५० पर) 


-0.25॥॥॥/ )। 83 ४॥9 ५४0५3|॥8५/8 (0॥600॥. 


नम का उपकेन्द्र . [पष्ठ ४९ से जगे| ( 


3 तीसरी आक्ृति - (पृष्ठ ४८ पर दी गयी चित्र-पट्टी में की तीसरी 
आइति) - ' बहिःश्वसन की दिया? को दिखाती दै। 

७ ' अन्दर भर-गये श्वास में उपस्थित” ऑक्सीजन गैस “चयापचय 
क्रिया ! (7९६४००४०) के द्वारा रक्त को झुद्ध करती है। 

७ ऐसा करने में “ऑक्सीजन गैस” “रक्त में उपस्थित कार्बन? के 
साथ क्रिया करती है। इससे रक्त व फेफड़ों में “कार्मन डायोक्साइड 
का स्तर? ऊंचा होने लगता है। 

७ जत्र कार्बन डायोक्साइड का स्तर काफ़ी ऊंचा हो जाता है, तब 
आकति में दिखाये अनुसार, फेफड़ों में-से * बहिःश्वसन उपकेन्द्र ! 
को ऐसा होने के “संकेत? (* झावेग ?) पहुंचते हैं।...' आकृति ३? 
में ये “ संकेत ! “ तीरदार खण्ड-खण्ड रेखा? के द्वारा दिखाये गये हैं। 

७ ये (संकेत? पहुंचने पर “अन्तःशबसन का स्विच! “लॉफ़? हो 
जाता है। 

७ “स्विच! “ऑफ? हो जाने पर, . .  डायाफ्राम, ?...फेफड़े .. .व... 
* पश्तछी -पिंजर,? . ..स्थिति-स्थापकत्ता के गुण के कारण, अपनी “ सूल 
स्वाभाविक-अभवस्था ? को वापस लोटते हैँ। 

७ ज्योंज्यों, -'डायाफ्राम? ऊंचा उठता है, 

- फेफड़े ' मूल-आकार ? को लौय्ते हुए सिकड्ते हैं, 
- पसली-पिंजर मी, उसी तरह संकुचित होता है, 
स्यॉ-स्यों, -फेफड़ों में भरी वायु बाहर निकरूती जाती दै। 

७ इस “आक्मति? में इवास - वायु 'पूरी तरह बाहर निकली हुई? 
दिखायी गयी हे। 

७ ऐसा नहीं कि  अन्तःश्वसन रोकने के संकेत” (आवेग) केवल-मात्र 
फेफड़ों से आते हैं, ...वल्कि, ...वे रक्त में-से भी पहुंचते हैं। 

७ आकृति (३,? (व (२१ में मी,) लेटवीं 'डॉटिड रेखा? डायाफ्राम 
की (पहले की ऊंचाई को दिखाती है... तथा ...' सादी :रेखा! 


5 बाद की ऊंचाई? को। | । छ 
((-0.28]॥॥ ।(88/8 8/38 ५/0५॥| ॥6८(॥0[. 
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“८ स्वाभाविक शान्‍्त श्वसन ? से, 
* अन्तःश्वसन * के बाद नहीं, बल्कि, 
* बहि:शबसन ! के बाद ही “बिराम ” घटित होता है 


[२८] सामान्य इवसन-क्रिया में जब इस बाहर रुकने ? को “बहि- 
इबास बाहर निकल चुकता विराम ? कहते हैं। 
है,... तथा ... अगला इवास [२९] “इस इवासीय बहिविराम पर 


अन्दर आना झुरू होता 
है,...इन दोनों क्रियाओं के 
वीच में, कुछ क्षणों के लिए 
श्वास बाहर ही रुका रहता 
है।... अर्थात्‌, निकलना 
पूरा होते ही, श्वास, तत्काल 
अन्दर आना झुरू नहीं होता, 
बल्कि, आधघा-पौना सेकण्ड 
वह बाहर ही रुका रहता है, 
' ताकि श्वसन-पेशियों को 


ध्यान देना, ? तनाव से मुक्ति 
पाने के लिए बहुत ही महत्व- 
पूर्ण है। 


[३०] इससे भी अधिक महत्वपूर्ण 


है : (इस इवासीय बहि- 
विराम के दोरान, छाती, पेट 
व पेडू की पेशियों सें झाने- 
वाले ' ढिछाव को अधिकाधिक 
अनुभव करना; (देखें पृष्ठ 
२१, २२, २३ के बॉक्स)। 


विश्राम मिल जाय। इ्वसन- 
क्रिया के दौरान “सांस के 


मकर के पैमाने पर “शान्त स्वाभाविक खसन ' के 
तीनों चरणों की अवधियों में अनुपात (देखे आफ, पृ. ६७) 
पृष्ठ ४६ पर दिये गये ग्राफ़ों के अतिरिक्त 'इबसन? के 

और भी बहुत-से ग्राफ़ तैयार किये गये। इनके अध्ययन से काल 
मादूम हुआ कि यदि इवासद्र १८ से २२ प्रतिमिनट होतोः  णज्ुपात 
७ अन्तःश्वसन में लगता है. लगभग १ सेकण्ड ४ 
“७ बहिःख्सन ,, » 39 मे » सेवा सेकण्ड ज 
७ श्वास बाहर रुकता है (बहिविराम) ,,पौना सेकण्ड इ३ 
जानना थथ्यग एागगाटातपताएता कारत्तात ता ता ूू छू 


७ अब अभ्यास सीखिये। 


८ जबास ' को अनुभव 
करते हुए, उसे 

मन ही मन में 
गिनने के अभ्यास 


“अम्यास [१] स॒ 
“अभ्यास [५] तक 


ये किसी भी समय...व...किसी भी से है 
4 कि... 
आसन ” में किग्रें)जा।सकते हैं ॥३॥४ ५0५३॥३५३ 020॥8०ा०ा. 
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इन अभ्यासा “ ऑर 
८ अवान्तर अभ्यासों ” की सूची 


[३१] ७ मुख्य अभ्यास पांच हैं। 

७ प्रत्येक मुख्य अभ्यास के दो-दो 
“अवान्तर अभ्यास? - (अर्थात्‌, 
ऐसे अभ्यास जो “मुख्य अभ्यास? 
के अन्तर्गत. ..व.. .उसके ही “ रूपा- 
न्तर मात्र? हैं) - दिये जा रहे हैं। 

७ इस प्रकार, “अवान्तर अभ्यासों ! की संख्या १० है। 

७ ये “अवान्तर भअभ्याप्त! उन लोगों के लिए विशेषतया 
डपयोगी हैं : 

. जिन्हें सोने के लिए बिस्तर सें जाने पर : 
- नींद देर से आती हो ..या. . 
- या, नींद आती ही न हो। . ,अथवा, . . 
2. अथवा, यदि नींद उखड़ गयी हो। . .या, . 
3. या, यदि “ झनिद्वा रोग” हो। 
ये ( अवान्तर अभ्यास? उनकी सहायंता कर सकते हैं। 
प्रभन : इन दसों “निद्राजनक अभ्यासों ? -(अवान्तर 
अभ्यासों) - में से कौनसा अभ्याप्त आपके लिए! 
«6 सबसे अधिक प्रभावकारी ? है? 
उत्तर : यह तो आपको, स्वयं इन्हें आज़माकर ही घुनना 
होगा। 
बैंसे, ये, क्रमशः, उत्तरोत्तर सूक्ष्म! तथा 
८ अधिकाधिक प्रभावशाली व उपयोगी? हैँ. . 
परन्तु, यदि आप उन्हें “पूरी तरह ठीक-ठीक,? 
कर सकें तो। 


[३५] (“अभ्यासों ” की सूचो अगले पृष्ठ पर) 


(७०-0.7व॥॥ ६70५8 ३ ७५३॥३५३ (०0॥8०॥०7. 
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“अभ्यास [१]! $ “उच्छवासों ! को गिनो (अर्थात्‌ 
“बाहर निकलनेवाले इ्वासों? को) | 
प्रश्न : “सबसे पहला अभ्यास? (उच्छूवास? का ही 
क्यों लिया गया १ 
उत्तर : क्योंकि “उच्छवास? में श्वास के बाहर निक 
लने? से "छाती और पेट में ढिछाव ? : 
- न केवल, आता (या पैदा होता) है, 
- बल्कि, उसे जासानी से अनुभव भी 
किया जा सकता है। 
- और, 'ढिलाव? (तनाव-शैयिल्य) ही तो 
हमारा मुख्य “लक्ष्य” है। 
अभ्यास [१ क]! $ नींद छाने के लिए ' पेट पर तकिये वाली 
धक्र. ११९ उच्छूवासों के साथ 
* पेट पर नीचे की 
ओर जाते ? तकिये 
को अनुभव करो, 
व्‌ उसकी निग्न- 
गतियों को गिनो। 
“अभ्यास [१ ख]! $ नींद लाने के लिए “पेट पर ध्यान देने की 
विधि क्र. १! १ आंखे बद। पेट को उच्छवासों के 
साथ “नीचे की ओर 
जाता हुआ?! अनुभव 
बल करो, व उसकी निग्न- 
क्र गतियों को गिनो। 


अभ्यास [२] ५ 'निःश्वासों? को गिनो, (अर्थात्‌ , 
४ अन्दर आनेवाले इवासों ? को)। 
अभ्यास [२ क  नींदछाने के लिए ' पेट पर तकिये वाली विधि क्र.२? 


((-0. शा (५8 ७॥ (५३३५३ (५0॥6९००7. 


सतउ>«+ «० बन जयाक ७. 


ंधा2760 0५ / ५8 वा] 70फ॥7व9व07 (॥शावं 400 6९29760॥ 


क्रियात्मक (सरल कुंजी  'इवास” तनाव से मुक्तित (५५) 


सारांश ४ निःश्वासों के साथ, तकिये को पेट पर “ऊपर 
की ओर जाते ?- (ऊपर उठते हुए)-अनुभव करो ... 
और. . .उसकी ऊर्ध्वगतियों को गिनो। 
अभ्यास [२ ख] ५ नींद लाने के लिए “ पेट पर ध्यान देने की विधि क्र. २? 
सारांश : पेट को, निःश्वासों के साथ ऊपर की ओर 
उठता हुआ अनुभव करो ... और ... उसकी ऊरध्व॑- 
गतियों को गिनो। 
अभ्यास [३] ४ “श्वासोच्छवासों? को गिनो।... 
(अर्थ देखें पृष्ठ २७ पर) 
अभ्यास [ऐ क] ४ नींद छाने के छिए ' पेट पर तकिये बाली विधि क्र. ३ ? 
सारांश : पेट पर रखे तक्िये को : 
4. पहले, “अन्तःश्वास” के साथ ऊपर की ओर 
उठता हुआ, ... फिर,... 
2. फिर, “बहि!श्वास? के साथ नीचे की ओर जाता 
हुआ . . अनुभव करो। 
3. अन्त में ज्वास वाहर निकल जाने के बाद, आधे- 
पोने सेकण्ड के * इवासीय बहिर्विराम? (देखें पृष्ठ 
५१ पर दिया गया बॉक्स) के दौरान, 
4. छाती, पेट व पेड्ट में आये “ढिलाव? (विश्राम) 
को अनुभव करते हुए, 
« “बहिर्विराम” पूरा हो जाने पर गिनो : “१? | 
७ ऐसे ही तकिये पर ध्यान लगाये रखकर, अगले- 
अगले “झ्वासोच्छवास ? के बाद, 
७ छाती, पेट व पेड्ट में आये (विश्राम! (ढिलाव) 
को अनुभव करते हुए, 
७ “'बहिर्विराम * पूरे होते जाने पर गिनते जाभो : 
८6 र्‌ 9, ८८ +-] ० गा] 3) आदि || 
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अभ्यास [३ ख] $ नींद के लिए “ पेट पर ध्यान देने की विधि क्र. ३? 
सारांश : पेट पर ध्यान छगाये रखकर पेट को ६ 
4 वही पढें, जो पृष्ठ ५७ पर, “अभ्यास [३ क] के 


4] में है। 
2 9) 9399 99 99 » “2 में है। 
3 93 99 93) 99 *। हि ४ में त | 
4 9 «39 »9 “4? में है। 
3 0 7 7 आओ » 5? में है। 
७ ऐसे ही पेट पर ध्यान लगाये रखकर 


4 
£ 
ऊँ 
छ 


अगले-अगले “इ्वासोच्छवास ? के बाद, 

वही पढे, जो पु० ७७ पर, [३ क] में 
८७-22? है। 

939 99 399 99 99 ७- 3? है। 


“ब्ास? को गिनना है, तो इसके लिए, “इबास 
के चलने की अनुभूति होना? आवश्यक है। 


८इवास के चलने? को आप तीन तरह से अनुभव 


करते रहे हैँ . .या . . अनुभव कर सकते हैं : 


स्थल 
अनुभव 


४इबसन ” की अनुभूति 


| | 
(१) (२) 
नासिका-रन्म्नों पसलियों (पसली-पिंजर) 
(नाक के छिद्रों) और छाती (वक्षोगहवर) 
में से “श्वास” के अकड़कर तनने-फैलने 
आने-जाने के व (ढीला होकर सिकुड़ने 
अनुमव द्वारा के अनुभव द्वारा 


| 
(३) 
पेट के 
४फूलने? व 
सिकुड़ने के 
अनुभव 
द्वारा 


७० अब तक आप, आम तौर पर, इन प्रत्यक्ष व्‌ स्थल 
अनुभवों के द्वारा (श्वास ? को गिनते रहे हैं। 


(७-0. गा (५8 ७॥व ५३३५३ (५0॥86००7. 


क्रियात्मेकं/ सरल कुंजी इ/ इकू१०० "पक्ष ६2४ मुर्क्ति?। (ण७) 


सूक्ष्म ७ परन्तु, अगले अभ्यासरों में 'इबास को गिनने का 
अनुभव काम? आप इन “स्थूछ अनुभवों” के द्वारा नहीं, 
बल्कि. “ सूक्ष्म अनुभवों? के द्वारा करेंगे। 
७ केसे ?. .और, . . क्या-क्या हें ये ' सुश्प्त अनुभव १? 
७ “सूद्ष्म अनुभवों ? में दो मुख्य हैं : 
(क) “अन्तः्वसन? में भीतर (छाती व पेट में) 
पैदा होनेवाला “तनाव का अनुभव, ? . . और, 
(ख) “बहिःशस्वसन? में भीतर (छाती व पेट में) 
आनेवाला “ढिछाव का अनुभव ? ... 
(देखें ; प्‌. २१, २२, २३ पर के बॉक्स व प्र. २८) 
: ७ कैसे? इसका उत्तर आगे यथास्थान आता जायगा। 
अभ्यास [४] ४ “इवसन में आनेवाले तना4 और ढिछाव को अनुभव 
करते हुए इन अनुभवों को “गिनती में पिरोओ | 
(“गिनती में पिरोओ,? इसका अथे यह है कि “तनाव? 
और “ढिलाव ? जैसे-जैसे अनुभव में आयें, प्रत्येक अनुमव 
पर (गिनती? में १-१ जोड़ते जाओ।...जेंसे $ ' तनाव? 
१, 'ढिलाव? ...२;...' तनाव ?...३, “ढिलाव? .. .४; 
.-- तनाव ?...५, ढिलाव?...६;.. -आदि। 
अभ्यास [8 क] £ नींद के लिए, “पेट पर तकिये वाली विधि क्र. ४? 
अभ्यास [७ ख] $ नींद के लिए “ पेट पर ध्यान देने की विधि क्र. ४? 
सारांश : इन दोनों अम्यासों के सारांश भी। 
. [३क]! और [३ ख] के नमूनों पर होंगे। 
अभ्यास [५] : “इबसन!? में आनेवाले “ढिछाव” को अजुभव करते 
हुए उसे गिनो।...(/ तनाव? की उपेक्षा करते जाओ)। 
अभ्यास [५ क $ नींद के लिए “पेट पर तकिये वाछी विधि क्र. ७? 


अभ्यास [५ ख] $ नींद के लिए “पेट पर ध्यान की विधि क्र. ५?। छा 


((-0.गिवा (798 ॥व ४५५३।३५३ (५0॥७९००॥7 


/ ख्वास “फों-अंमुभप/ वरिते हुए)" एसे सम भें गिममे: के श्रशंयास | 


मत गिनो “ निःश्वासों ? 
(अन्तश्थ्वासों) को 


( 


गिनो उच्चूवास )-> 
बहिविराम.... १ 


मत गिनो : 
४ निःश्वास ? को 


हे 


गिनो, “उच्छ्वाप '-> 
*बहिर्विराम..... २ 


मत गिनो १ 
४ निःश्वास ? को 


हे 


गिनो “उच्छुवास “रे 
बहितिराम... हे 
इसी प्रकार आगे 


अभ्यास [१] ५ “डच्छुवासों ' को गिनो। 
लक्ष्य (00]००४२०७) [देखें चित्र पृष्ठ ५९५ पर] 


7. इ्वास-दर ४ स्वयं ही गिरते-गिरते, कम 
से कम "१० प्रतिमिनट ? तक तो जा ही 
जानी चाहिए। 


2. यदि “इवास-दर ” स्वयं ही गिरते-गिरते, 
१० से भी कम हो जाय तो और भी 
अच्छा! (५? व्‌ (2? के.लिए देखें ४ 
(क), एृष्ट ३४ ३५ पर अनुच्छेद [१४]; 
--- (ख), पृष्ठ ४१ पर “७? २)। 


3. तनाव में कमी आने का तत्काल 
झअनुभव। 


4« “तनाव शान्ति? के बढ़ने का अनुभव। 


(क) कई दिनों तक 
लगातार, 

5, 'दीध | (ख) निर्धारित? दैनिक 
अभ्यास, समयों पर, 
अर्थात्‌, (ग) रोजु २-३ वार, 

(थे) प्रतिवार १० से 
| १०५ मिनट तक 
के अभ्यास 


के बाद * तनाव से मुक्ति। ?.. .(देखें पृष्ठ 
५९ पर, चित्र दूसरा और तीसरा। .«- 
पृष्ठ २०, २७ पर)। 


भी (758 लेख ५ ! 
(७-0. सिवा (५8 ७॥ ५३३५३ (0०॥6७०॥०॥. 


खेल 7260 0५ 2 आर ईमर्क | “पंथ "ही 
नो छक्ष्य और, ..ईनक साथ 


ढाभ 


ठ५ 


| 
६ आगे दिये जा रहे लाभ, ये दोनों 
ही पदार्थ “अभ्यास [१]? से 
“अभ्यास [(]! तक के सभी 
अभ्यासों - व- अवान्तर अभ्यासों ? 
पर छागू होते हैं। अन्तर केबल 
इतना ही है कि 

७ ज्यों-ज्यों आप आगे बढ़ते हैं, 

७ रुक्ष्यवेघ की अनुभूति . - और . 
७ छाम की डिग्री तथा मात्रा 

७ त्यों-त्यों आगे बढ़ती जाती हैं। 
(वे छाम जिनका पृष्ठ ५८ पर द्यि 
गये पांचों लक्ष्यों में समावेश नहीं 
हैं)। पांच लक्ष्यप्रात्तियां' भी तो ५ 
लाभ ही है। अब अगले राम $ 


. “श्वास? गहरा हो जाने ४. ४१, 
से, शरोर में “ चयापचय [२२]। 
क्रिया'_ (ह7070- ४* ४२, 
पडा) के लिए ' सामा- [२४]; 
न्‍्यतया की अपेक्षा 
अधिक”. ऑक्सीजन 
शैस की प्राप्ति| 

« 'परिणामकारकं खसन 
की मात्रा? बढ़ जाती &« ४२, 
है। [२४]। 
« इवसन की कार्येक्षमता 
बढ़ती है। 

» व्यर्थ के चिन्तन तथा 
चिन्ताओं से तत्काल 


बॉक्स | 


व (3?| 


पृ. ४२, ४३, 
४४, ४० के 


पृ. ४३, ८2? 


॥]6॥94 370 608700[ 
3०7 (७५९) 


लक्ष्यप्राप्ति * सफलता 
अवश्य मिलेगी -मिल- 
कर ही रहेगी। 

(शी्रष और अधिक 
सफलता के लिए देखें 
पृष्ठ ३२)। 


((-0.गिव्वा॥,/९799 |॥3 ४५५३।३५३ (५0॥6९००7 


; ५५ 
रा ०५ 'पुकिकमिख्ती है। ६०0०7) छिी५600 ०७०॥6 ० 


40. शरीर-क्रिया- पृ.४३, 5? 
शास्त्रीय शान्ति पृ, २७ पर 
42 “| भी मिलती है। नेक्स | 


पृ. ४३ 6 


उसमें भी आराम। 
3 429. न केवछ, मन 
4. इबास “सर शान्‍्त होता है। व (४. २७ 2. इंवास “निकल 
गया हुआ? 3. वर्कि, “दीर्घा- (दीर्घाम्यास गया हुआ . 
दिखाया गया भ्यास? से शरीर का अर्थ पु. दिखाया गया 
है। स्वस्थ सी होता ५८पर।  हे। 
है। पृ.४३, 6? 


____ 3 आम अ अली मल 
४ तनाव से मुक्ति ' की सरल विधि : रे [१] 


१, ऊपर दिये गये दोनो चित्रों की तुलना करें और नोट करें कि 

-“डायाफ्राम जो “ इवास अन्द्र आने की क्रिया ? में तनकर 

नीचे आ गया था (देखें “ तीर ?, चित्र ), “ इवास निकलने 

की क्रिया” में, वह, “स्थितिस्थापकता के गुण ” (देखें एष् 

39) के कारण, मूल-अवस्था में जाने के लिए. ऊपर उठता 

है (देख तीर ५ ५ चित्र 2), और इसलिए वह तनाव-रहित 
होता जाता है। 

-पसलियां व छाती जो “झ्वास अन्दर आने की क्रिया ” 
में तनकर (उठ व फैल गयी थीं,” ““इवास निकलने की 
क्रिया ? में वे, स्थितिस्थापकता के गुण के कारण, मूल- 
अवस्था में जाने के लिए. सिकुड़ती व नीचे जाती हैं, और 
इसलिए वे तनावरहित (ढीली) होती जाती हैं। 

--इस प्रकार, छाती व पेट, दोनों ही ढीले होते जाते हैं 

२. शरीर में आते हुए. इस तनाव-शैथिल्य को अनुभव कीजिये | 
३. छाती, पसलियों व “डायाफ्राम से संलम पेशियां मी तो 
४ इसनक्रिया? में कुछन-कुछ तनती . (आगे पृष्ठ ३१ पर) 


(७-0. गा (५8 ७॥व३ ५३३५३ (५0॥8००7 
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क्रियात्मक/सरल कुंजी ; 'इबास!ः . तनाव से मुक्ति (६१) 


ः * गुप्त टेंक्नीक ? के रहस्योद्घाटन के साथ 


तनाव से मुक्त होने का स्वाभाविकतस 
व्‌ सरलतम्त उपाय $ “अभ्यास [१] (एछ ६० से आगे) 


व ढीली होती हैं। इसलिए, बहिःशवसन के दौरान, ' शरीर में 
आते व बढ़ते हुए विभाम (ढिलाव)” को गरदन से पेड 
तक के प्रदेश में अनुभव किया जा सकता है। 

४. “इवासीय बहिर्विराम ? (पृष्ठ ५१) के दौरान, इस  तनाव- 
शैथिल्य ? (ढिलाव या आराम) को सरलता से तथा अधिक 
अच्छी तरह अनुभव किया जा सकता है। 

५. “बहिश्शवसन? और “ बहिर्विराम ? के दौरान : 

(क) (ढिलाव की अनुभूति की तीत्रता” व *ढिलाव की 
मान्ना, ? इन दोनों बातों में और-आगे आसानी से 
बढ़ा जा सकता है। 
नोट : इस प्रगति के लिए. दो चीजें आवश्यक हैं : 

4. मानसिक एकाग्रता की वृद्धि, -- मोर, . , 
2. “ खास तरह का अन्द्रूनी प्रयत्न।? 

(ख) इन दोनों के अभ्यास से (ढिलाब? तत्काल मिलेगा। 

(ग) यद्यपि झुरू में “ ढिलाव ? गरदन से पेड्टू तक ही आयगा, 
तथापि, ' ढिलाव के विस्तार की कल्पना ' व “ संकल्प ” 
के द्वारा, शीत्र ही, वास के निकलने के साथ-साथ, 
सिर से पैर तक सारे शरीर में ढिछाव? आयगा। 


अधिक गहराई में उतरने के लिए “बिलोम रोक 
६. यदि “विलोम रोक? की गुप्त और गूढ़ प्रविधि (टंक्नीक) का 
प्रयोग न किया जाय, तो... (गे पृष्ठ ३२ पर बॉक्स सें) 


४ौ++++खत5उएा तारा एठव5ठफ़ठगठ तक 


(07260 0५ 0५४ 579] +00॥04॥0, एज 8॥0 0७४८० पन्नों 
(६२) तनाव से सुक्तत अभ्यास | ९] : उच्छवासी की गिनो 


“अभ्यास [१] के बारे में “आवश्यक बांत ! 


4. सावधान ! सावधान !! पृष्ठ ३३, ६३े 
2. अपेक्षित समय पृष्ठ ६३ 
आरस्म में ५ मिनट (या, ८० से १०० इवास) 
बाद में, इच्छानुसार अधिक समय 
3. आवश्यक सामान पृ, ३१, ३२ 
4. विधि (सामान्य) पृ. ६३ से 
कक _॒[..--+ 7 
| गुप्त टेकनीक .... (पृष्ठ ३१ से आगे) 
८ बहिःश्वसन व वहवितिराम की सादी ढिलाव-विधि कि से 
आप ' बहुत गहरे आराम ! में नहीं उतर सकते ... क्य 
८बृहिःश्वसन व बहिर्विराम में जो ढिखाव आता है, वह 
“अन्तःश्वसन में आानेवाले तनाव के प्रभाव? से वापस लौट 
जाता है--मात्र थोड़े-से “लेप? या “निश्षेप ! को छोड़कर। 
७. “ढिलाव की इस “वापसी?” को रोकने का एक उपाय जो 
हम यहां दे रहे हैं, वह है “विलोम-रोक, ” यानी, ऐसी 
रोक जिससे “आयी हुई वस्तु” का लौटना रुक जाय।? . 
८. प्रत्येक “ श्वासीय बद्िविराम ? के णन्‍्त में, जाप ढिलाव 
(या आराम) की जिस गहराई तक पहुंच गये हों, 
“मानसिक संकब्प? के द्वारा, ढिलाव को, उसी गहराई 
पर, ऐसी “ एक-तरफ़ा रोक ” लगा दें कि चह पीछे वापस न 
जा सके- हां, अगले “उच्छुवास व्‌ * बहिविराम ? में, वह 
(ढिछाव) णागे जरूर, बढ़ सके-| ट 
९, ऐसा कर देने पर, 'ढिलाव,! प्रत्येक स्वास के अन्त में 
« नयी गहराई? प्राप्त करेगा। .-- और, ... 
, अन्त सें, आप “बहुत गहरे विश्राम! में उतर ज्ञायंगे। एछ 


-/.7॥]॥॥ ॥/4 ॥॥8 ४0५39॥9५9 (५0॥8००॥. 
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क्रियात्मक 


विधि 


अभ्यास [१] : “उच्छवासों ” को गिनो 
(“बाहर निकलने वाले इझ्वासों? को) 


सावधान ! सावधान ! ! 

. ए. ३३ पर ११ बातें ऐसी हैं 
जिन पर “७? यह चिहन लगा 
हुआ है। 

2. ये सभी बातें पालन करने में बहुत 
ही सरल हैं। 

3. इन सबके पूर्ण पालन का आप 
पूरा ध्यान रखें। 

. अपेक्षित समय 
4. आरम्म में ५ मिनट (या, ७० 
. से १०० इवास) 
2. बाद में इच्छानुसार अधिक सप्तय 
आवद्यक सामान देखें पृष्ठ ३१, ३९ 
तेयारी ४ आप अपनी पसन्द या सुविधा के अनुसार चुन लें कि 
आपने यह अभ्यास 
(क) “शवासन ?;की मुद्रा में लेटकर करना है, 
(ख) या कि, कुर्सी पर बैठकर, 
(ग) अथवा, “स्वस्तिकासन? में बैठकर, (जिसे 
(सुखासन” मी कहते है। 
तीनों में से किसी भी एक “आसन? में स्थित हो जाइये 
(देखें पृष्ठ ५९ और २९ पर दिये गये चित्र)। 
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(६७) तनाव से सुर्यित  अश्थिशसी ९] १०४६छवासों”कीं गिनो 


भूमिका + 
७ ' ब्वास? तो आपका निरन्‍तर चलता ही रहता है, .--और,... 
७ और ध्यान देने पर, आसानी से आपको माछूम भी होता 
रहता है कि : 
(क) अब,, ' श्वास? अन्दर आ रहा है, 
(ख) अब, 'इ्वास? बाहर जा रहा है, - -और, . « 
(ग) अब, '(इवास? आधिे-पाने सेकण्ड के लिए बाहर ही 
र्का है। (इसे “बहिर्विराम ” या “विराम ? कहेंगे।) 


७ बस, इस : 
(क) “अन्दर आते हुए श्वास? पर, 
। (व) “बाहर जाते हुए श्वास? पर, ...तथा... 
(गं) “बाहर रुके हुए श्वास? पर, 
इन तीनों पर लगातार ध्यान दीजिये। 
७ शुरू के २-४ “श्वास? अनगिने ही जाने दें - तब तक जब तक 
कि “ श्वाप्तगत एकाग्रता ” कुछ पक्की न हो जाय। 
७ और हां, जब अभ्यास [१] ?.झुरू होता है। 


क्रिया 
[१] “श्वास! पर ध्यान छूगाइये, - क्योंकि छाती व 
जोर अनुभव करिये कि : (डायाफ्राम, दोनों 
(क) “यह !? .. यह “श्वास? फेल रहे हैं; 
अन्द्र आ रहा है, (ख) (यह !? .. यह श्वास? 
(ले) “यह !? .. यह “वास? बाहर जा रहा है। 
वाहर जा रहा है, - क्योंकि छाती व 
(ग) यह | “बहिदिराम। ५ डायाफ्रास,' दोनों 
४ सिकुड रहे हैं; 
(क) “यह |? .. यह 'इवास? (गे) और, “यह !?... 
अन्दर आरहा है। ..., यह बहिर्घिराम।? 
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अभ्यास [१] ४  उच्छवासों ! 


नोट १ 


नोट २ : 


तनाव से मुक्त (६७५) 


: यहां दुदरा देते दें कि. .झ॒रू में ' दो-चार? श्वास अनगिने ही 


जाने द- तब तक जत्र तक कि “इवास पर एकाग्रता? कुछ पक्की 
न हो जाथ। दे 


0 


इसके वाद ही “उच्छवासों? को गिनना झुरू करें। 


[२] (श्वास? पर ध्यान छंगायें : 
क 'इवास? अन्द्र आ रहा है, क ...-आ रहा है, 
ख “इ्वास? बाहर जा रहा है, ख ...जा रहा है, 


ग 'विराम। ? ...मन में गिने : 4 
क 'इ्वास! आ रहा है, 


ग (विराम।!?...मन में गिनें: पे 


क ...आ रहा है, 
ख ...जा रहा है, 


ख “इवास ? जा रहा है, ग “विराम।?...मन में गिनें: 8 
ग “विराम |?...मन में गिनें:2 [२] इसी प्रकार जागे भी 
क ...आ रहा है, “इवास? को : 
ख ...जा रहा है, ट देखते ब्कूवातों कल 
ग 'विराम।? मन...में गिनिं:3.. 7 घाई 
के वा - देखते जाय॑, . और . . 
ख “द्वास ? बाहर, - डच्दू्रासों? को गिनते 
ग “विराम।?...मन में गिने : 4 जाये। 
क अन्द्र..., - देखते जाये .-और . . 
ख बाहर..., - “डच्छुवासों? को गिनते 
ग (विराम। ?. « अमन में गिने : 5 कै 

[४] छगातार “इवास को : 
का मल फ् देखते जाये, छः और, आर] 
ख बाहर..., 3 उच्छ्वासों १ को गिनते 
ग विराम।...मन में गिनें: 6 जाये। 
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(६६) बना से मुक्ति अभ्याले (रि| ०॥#छ३ सी" की गिन्नों 


- देखते जाये, -- और. « 
- उच्छवासों को गिनते जाय॑। 
- देखते जाये, . . अ्प्ैर. « 
- उच्छवासों को गिनते जाये। 


[५] पांच मिनट तक “इवास ? को, 


इस प्रकार : 
स्प्मः देखते जाये, न्ग्न और ब्छ्ण 
- उच्छवापतों को गिनते जाये। 


(विधि समाप्त) 


कितने समय तक 
[६] प्रतिदिन नियमपूर्वतक : 


- कम से कम दो बार, 
- प्रातः-सायं (या, अपनी 
सुविधा के अनुसार, 

निर्धारितरसमयों पर), 

- पांच -पांच मिनट, 
“इवास ! को देखते जाने ' का 
(अथौत्‌ “इवास? पर ध्यान 
छगाने का) अभ्यास तो 
. करना ही चहिए। 

[७] णव आप सवेरे-शाम दो बार 
: «“ णएु सिनट तक यह 
अभ्यास “आसानी ? से 


करने छगें ... ओर ... 
- “अभ्यास? के बाद, 
आपको ताज़गी या 
स्फूर्ति मारूम होने लगे, 


तब आप, अपनी इच्छा और 
सुविधा के अनुसार “ अभ्यास. 
का समय” पांच मिनट से 
ज्यादा कर सकते हैं। 


तनाव से मुक्ति 


जितनी देर आप “द्वास! 
को देखते रहे हैं - (अर्थात्‌ 
“इ्वास” पर ध्यान लगाये 
रहे हैं) - उतनी देर + 
- आप अपनी चिन्ता या 
चिन्ताओं से मुक्त रहे 
हैं, - यदि वे थीं तो। 
- कोई तनाव था, तो उससे 
भी मुक्त रहे हैं। 
तनाव से प्राप्त हुईं यह 
मुक्तिति, “क्षम्यास समाप्त 
करने के वाद्‌ भी कुछ देर 
तक, या काफी समय तक 
वनी रह सकती है।. ए 
नोट : पुस्तक की “मुख्य धारा” 
आगे प्ू० ७० पर देखें। 


[८] 
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ता समयें“छभमे/ की रेष्टिः्ते '“सशषाम्य 'शाध्त' श्वततम१7के 
तीनों चरणों के “आयाम ' और उनमें अनुपात 


0 इचसन का 
ः एक चक्र 
छ० 
ग्ंठ 22५2: ७ ८-२६ 
40 ्थ 
पे िटत 5 
हरि कै 
[5४ 
ः छः 


। 
न-चक्र? सप्ताप्त हो गया है - 


गों “आयामों ! (क्र की अवधियों) में 
२४ प्र. मि 5१७ 
दर 
ह। 4 बहिर्विराम ” के साथ 


ि “बहिःश्वसन? ( ,, सवा ,,) 
- ८बहिरविराम”ः (आधा 


* अन्तःसवसन ? (लगभग १ 


| 


अचेतन श्वसन 


दर : १६ प्र. मि. 5 द्रः 


चेतन र्वसन 


सेकण्ड * - 23 94७छ5छ€6छछ7 
नोट ; “ इ्वास? पर ध्यान देने से, वह स्वयं ही, धीमा व गहराहो गया है। 
--“ आण्ट मंडिकल कॉलेज, बम्बई,” के सोजन्य से 

१ .एणाणणशशाण णर ' :॥॥॥॥॥॥/:॥॥) (८ ॥|१/-॥- 70०) (८८) (८ हु छा ०॥(-०५०॥ ना ररञरञर्ण्णगाे 


१. आयाम : विस्तार, माप; मात्रा; 
परिमाण, फाल -अवधि | 


एक ही व्यविंत के ' भचेत॒न 
ख़सन ' व्‌ “चेतन श्वसन 
के ग्राफृ 

१७-१५ सेकण्ड के इन ग्राफ़ों में ब्वासों 
की जो संख्या आयी हैं, उसे यदि 
चार-गुना कर दें, तो उस व्यक्ति की 
८ इबासद्र ? प्राप्त होती है। - 


3 जल 6 फव्नाप:प् ््अआअउटच्/अ//यई 
8 8 40 ॥ 532 43 44 45 


मम» सपा: 3७५० पाक: चित -धरमा थार नपाानााल्‍नक्ा का रात कह था ०-++>ाकक |>ममअ»»» 9» भा तासञा सार ाा पु एक. ३८५» «आयाम» +० अरममााााााकाा 


(६०) वनाव से छेक्ति' अभ्यास शैली? की गिनो 


न और गुप्त च॒ महत्वपूर्ण बात (पहली गुप्त बात पृष्ठ ६१ पर) 


मन बहुत चंचल है, “अभ्यास ' में टिकता नहीं, 
इधर-उधर भाग जाता है 


प्रक्ष  ““अम्यास [१]? ४ “डच्छवासों! को गिनो,?? में, पृष्ठ 
६६ पर अनुच्छेद [५] व [६] में, - (यहां, इन्हें फिर पढ़ें,)- 
७ मिनट तक ' इबास? पर ध्यान छगाने को कहा गया है। 
७ कया आप पांच मिनट तक लगातार, 
श्वास पर ध्यान स्थिर रख सकेंगे! 
उत्तर : आप पांच मिनट तक लगतार इ्वास पर ध्यान स्थिर रख 
सकेंगे या नहीं, यह तो आप आज्माकर ही बता सकेंगे। .. जो 
जिद हो, परन्तु आम साधक तो यह पूछता ही पूछता है कि, ... 
प्रक्: मन बहुत चंचल है, “अभ्यास” में टिका नहीं 
रहता; इधर-उधर भाग या भटक जाता है। इसे 
“अक्ष्यास” में स्थिर या एकाप्न रखने का कया 
डपाय है? 
उत्तर। ४ 
१. क्योंकि शान्त मन ही, “अभ्यास? में सरलता से टिकाया जा 
सकता है, इसलिए : 
७ “अभ्यास? झुरू करें, तो, “पहले २ मिनट” मन 
. को शान्त करने में लगाये। 
नोट : “अभ्यास? के आरम्म में, जब “ह्वास? पर ध्यान 
लगाना झुरू करें, कुछ 'इवास? अनगिने ही जाने 
दें; (देखें पृष्ठ ६४, ७? ४) | (आगे पृष्ठ ३९ पर) 
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अभ्यास [१४ * डर्छवासों * को गनो तनाव से मुक्त (4०) 


ः तो भाग ही जाता है (प्रप्ठ ६८ से आगे) 


] जब मन को शान्त करना हो : 

(क) इधर-उघर की बातें सोचना बन्दु कर दें, तभी 
मन शान्त हो सकेगा। 

(ख) केवल “इवास? पर ध्यान छगाने की- ही सोचें। 
३, मन का स्वभाव है कि वह: 

(क) कभी यह सोचता है, कमी वह। ... कभी कुछ, 
कभी कुछ। ... कुछ-न-कुछ सोचता ही रहता है। 
(ख) बह बहुत चंचल है। ... एक क्षण मी चंचलता नहीं 
छोड़ता। ... सदा इधर-उधर भटकता ही रहता है। 
(ग) आप इसे ... “अभ्यास में एकाग्र करने ... या ... 
टिकाकर रखने? ... का, कितना ही प्रयत्न क्यों न 
करें, यह मौका मिलते ही, “अभ्यास! (या 
नियन्त्रण) में से खिसककर इधर-उधर दौड़ने 
छगता है - छुट्टक घोड़े को तरह। 

(घ) आपको पता भी नहीं चलता कि कब यह्‌ खिसक 
गया, .. व. . इधर-उधर भागने यो मठकने लगा। 
४. ऐसे चंचल अपने मन को शान्त करने का आप प्रयत्न करें: 
मन को शान्त करें,- अभ्यास! में एकाग्र करें,- तथा उसमे 
टठिकाये। 

७. क्‍या कहा! ... “मन “अभ्यास! सें एकाग्न नहीं रहा- 
उसमें टिका नहीं रहा; - चुपके से खिसकुकर यह उधर-उधर 
भागने छूगा है।” (भागे पुष्ठ ७० पर) 
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| फकठतातवाता (009 ४00 8७9॥60/ 
; र की पु 
मन तो भाग ही जाता है, फिर करना क्‍या! 


सफलता का सूल मन्त्र. (पृष्ठ ६९ से आगे) 


६. चिन्ता की कीई बात नहीं : इसके भाग जाने की आप 
चिन्ता न करें। ज़रा भी चिन्ता न करें| 

७. इधर-उधर भागना तो इसका सदा का ही स्वभाव है। जब 

से आप पैदा हुए हैं, यह सदा ही जद्दां-तहां भागता रहा है। 
.-- यही इश्तका स्वभाव है; यही इसकी आदत है। 

८. इसलिए, इसके भाग जाने की आप ज़रा भी चिन्ता न करें। 
अपनी विफलता के लिए रत्ती मर भी अफसोस न 
करें। बढ्कि, जरा मन में मुस्करा लें कि वड़ा ' चंचल? है| 
.-बड़ा ही “शैतान? |! कितने चुपके से खिसक गया है! | | 

९. बिना किसी शोच, शोक, खेद, अफसोस, चिन्ता 

- या आत्म-ग्लानि के, इस 'मनरूपी घोड़े” को फिर 
८नियन्त्रण के खँटे ! से बांध दें- “अभ्यास! में एकाग्र करें। 

१०. चिन्ता की कोई बात नहीं | फिर इसे “अभ्यास में लगा दें। 
११. याद रखिये, सफलता का सूल-सन्त्र यही है कि 


' जब भी आप देखें कि सन भटक 
गया है, बिना किसी अफ़सोस, 
. चिन्ता या ग्लानि के, आप, उसे फिर 
से “अभ्यास ” में एकाग्र करें। 
१२. इस प्रकार, वार-बार, मन को शान्त व एकाग्र करने का प्रयत्न 


करेंगे तो उसकी चंचलता कम होती जायगी। छा 
(आगे पुष्ठ ७१ पर) 


(७-0. रा (79५8 ७॥ ५३३५३ (५0॥6००7 


अभ्यास | + उच्छेवालों ' को गिनो तनाव से मुक्ति (७१) 


मन की चचलता को रोकने के लिए 


इस मन्त्र को बार-बार काम में लाये 
[मन्त्र ', जो पृष्ठ ७० पर “क्र. १११ में दिया गया है_] 
(पृष्ठ ७० से कागे) । 
चंचलता की दृष्टि से ६ असिद्ध उदाहरण 
. घोड़ा $ हमने ऊपर-(8. ७०, क्र. ९ में)-मन की तुलना 
*घोड़े ? से की है। ... ए. २ पर 
भी हमने मन को “घोड़ा? कहा 
है। ... सभी जानते हैं कि घोड़े 
को वश में रखने के लिए ६ 
७ उसपर लगाम लगानी 


जा 
कर छह) 


पड़ती है, ... और .-. 
७ उसे “अभ्यास? कराया 
जाता है। 


(2, 3 व 4) : 'सवात्माराम !-रचित “हठ (योग) प्रदीपिका” 
में चंचछता की दृष्टि से मन के लिए ३ उदाहरण 
दिये गये हैं : पारा, सौंप ओर द्विरण। 

2. पारा - जो अंगुलियों से पकड़ा नहीं जा सकता, ... 
_ जो उनकी पकड़ में से, तत्काल, वेलाग सटक जाता है। 
-- [ह. प्र., अ. ४, श्लो. ९६] 
3. साँप - जो दौड़ते समय, इतनी तेजी से इधर-उधर हिल 
रहा होता है कि छाठी का निशाना प्रायः चूक ... 
(आगे पृष्ठ ७२ पर) 


((-0.गिवा (7५98 ॥व3 ५५३।३५३ (0॥6७९००॥. 


(७२) तैशरॉव से'सुकिति'"अस्विखगा']+०चचछवासों" को गिनो 


पा मन... 


सन की चंचलता के प्रसिद्ध उदाहरण 
(पृष्ठ ७१ से आगे) 


(निशाना प्रायः चूक) जाता है; ... और, ... 
- लाठी को वार-बार चलाना पड़ता है। 
-- [ह॒ठप्रदीपिका; अध्याय ४; इछोकऋ ९७] 


4. हिरण - जो "तेज़ दौड़ने! के लिए प्रसिद्ध है। कोई-कोई 
हिरण तो इतनी तेज दौड़ता है - (३० मील से 
&० मील प्रतिघण्य तक)-कि शिकारों तेज्ञ 
घोड़े पर भी उसका पीछा नहीं कर सकता है। 
-- [ह. प्र. भ. ४; इलो- ९९] 
5. बन्द्र - जो इतना चंचल होता है कि ... एक शाखा से 
दूसरो शाखा पर ... और ... एक इक्ष से दूसरे 
वृक्ष पर ९३ क ४ 
कूदता 
रहता है, था 
कूद्ता जी 
रहता हैं 
-तव तक 
जन तक 
. वह थक 
. न जाय। 


(आगे पृष्ठ ७३ पर) 


(७-0. गाए ५8 ७॥ ५३३५३ (५0॥86९००7. 


रा ॥260 0५ ५4 549] 700709॥07/ (.॥७॥॥9 90 6७9॥00 


अभ्यास [१] : “उच्छवालों : को गिनो तनाव से सुक्ति (७३) 


( की चंचलछता और उसका निग्रह 
४ निग्नरह मन्त्र ' को बार-बार काम में लाये 


(उस मन्त्र ? को, जो पृष्ठ ७० पर “क्रमांक ११? में दिया गया है) 
(पुष्ठ ७२ से आगे) 


] 


6. बछड़ा (गाय का) $ परन्तु “* मन की चंचछता ... ओर 


“गाय के बछड़े? का है। 
गाय का बछड़ा “माता के पास जाने ? या (किसी अन्य 
कार्य ? के लिए इतना अधिक उछलता-कूदता है कि ... 
या तो रस्सी खुल जांती है, ... या फिर, ... खूँटा ही 
उखाड़कर वह भागता है। 

७ जब-जब ऐसा होता है, ...... (आगे पुष्ठ ७४ पर) 


(७०-0.7व॥॥ ६70५8 ४॥४ ७५३॥३५३ (७०0॥8००7. 


(७४) तमीवसें मुक्ति 'अम्बास(९] क५्छच्छवाखों 2 क्रो गिनो 


रे की चंचछता ओर उसका:निग्रह 
20 00020: 7 सम 


८ सनो- ' निम्रह ' (या - “ नियन्त्रण ?) सन्‍्त्र ” को 
व्याख्या (पृष्ठ ७३ से आगे) 


अर्थात्‌, बछड़े की चंचछता के कारण, जब -जब + 

- खूँटे पर-से उसकी रस्सी खुल जाती हे, 

_ या फिर, खँटा ही उख्ाड़कर वह भागता है, 

तबनतब ५ 

- उसे फिर खूँटे से बांध दिया जाता है, 

- या फिर, ' रस्सी -बंघे ख़ुँटे? को, ज़मीन में मज़बूती 
से फिर गाड़ू दिया जाता है। 

बस, उसी प्रकार : 

० जब-जब आप देखें कि मन अभ्यास में-से 
खिसककर इधर-उधर भाग या भठक 
रहा है, 

७ आप बिना किसी सोच-शोक, डु'ख, 
अफसोस, खेद्‌, चिन्ता, आत्म-ग्लानि या 
बेचेनी के, हट 

७० उसे (मन को), गाय के बछड़े की तरह, 
फिर “ “अभ्यास 'रूपी खूँटे ”” से बांध दें, 

० “अभ्यास में लगा दे-उसमें एकाम्म करें। 

० बार-बार ऐसा ही करते जायें-बार-वार! 

७ क्रमशः, उसकी (मन की) चेंचछता कम 


होती जायगी, ..- और... 
७ उसपर आपका “नियन्त्रण? - आपकी 
“पकड़! -मज़बूत होती जायगी।. ४ 


>> (५8 ७॥४ ४ी७५३॥३५३ (५0॥8००॥. 
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2०० 7 ००००. 


नींद लाने के लिए 
“अभ्यास [१]! के 


८ “अभ्यास [१ क|! 
पक नींद छाने के लिए 'पेट पर 
उपयोग तकिये वाली विधि, ऋ. ११ 

दो विधियां न 5 ४ 
“अभ्यास [ १क] न ्् रद 
: “अभ्यास [१ख]' अर 


नींद लाने के लिए “पेट पर 
(पृष्ठ ७४ भी देखें) ध्यान देने की विधि, ऋ. ११ 


नोट : (अभ्यास [१]? के “क्रियात्मक! के लिए देखें पृष्ठ ६३ से ६६ | 
भूमिका ।क्‍ 


. यदि विस्तर में जाने पर : 
(क) नींद देर से आती हो, ... या, ... 
(ख) कभी-कभी नींद देर से आती हो, ... 
2. अथवा यदि नींद उखड़ जाय, ... या, ... 
3. यदि “अनिद्रा रोग! (75०४मॉ४) हो, तो 
. “अम्यास [१]? आपकी सहायता कर सकता है; 
(देखें पृष्ठ ५३, (७? ४)। 
७ नींद में सहायता के लिए. इस “अभ्यास [१]? के दो रूप हैं : 
(क) मन की “स्थूल एकाग्रता” के द्वारा, ...या,... 
(ख) “ सूक्ष्म एकाग्रता के द्वारा। 


((-0.गिवया (५98 /॥व3 ४५३।३५३ (५0॥86९००॥. 
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(७६) तनाव से मुक्ति दि लान कै लिए “अेस्पोल (के) 


७ (क) पहला खूप उन लोगों के लिए, है जो लोग “सूक्ष्म वस्तु! पर 
आसानी से, ... या ..- देर तक; ..- ध्यान नहीं लूगा सकते। 


_ विशेष आवश्यकता ४ इस विधि में साधक को (सिर के 
नीचे वाले तकिये? के अतिरिक्त एक" और तकिये” की 
आवश्यकता होती है। 

_. इस “अतिरिक्त तकिये? को पेट पर रखकर साधक इसको 
देखते हुए इसपर ध्यान लगाता है- देखें प्रष्ठ ५४ पर 
८ अभ्यास [१ क]! में दी गयी टिप्पणी । 


नोट १ : पेट पर रखने के वाद, इसे आसानी से देखा 
जा सके, इसलिए, यह तकिया : 
(क) ३-४ इंच मोटा तो हो, . -परल्तु, « « 
(ख) परन्तु वज़न में हल्के-से-हल्का हो | 


नोट २ ४ (क) यह तकिया “अच्छी तरह से घुनी हुई 
रुई? का हो। 


(ख) इसे “लेटे या सोने के लिए सिर के 
नीचे रखने ... या --- किसी अन्य काम 
में मत लाये । 

(गं) मात्र “इस विधि के लिए ही यह 
८ एक उपकरण ? है,” न कि; ' आम 
इस्तेमाल का तकिया । ? 


_ ज्ञामकरण : इस विधि का नाम हमने रखा है-“ ज्ञींद 
छाने के लिए “पेट पर तकियेवाली विधि, क्रमांक १ १।”? 


(ख) दूसरा रूप उन छोगों के लिए हैः 
> जिनके पास पेट पर रखने के लिए तकिया नहीं है, 
न या, जो स्वेच्छा से, बिना तकिये के ही ध्यान लगाना 'ाहें। 


० और हं; अर. मे ताए, [0 ? छू होता है। 


9५8 (७0॥86०0०ा. 


फक्रियात्मक 


कह 


बांध 


[१] 
[२] 


[३] 


[४] 


[९] 


अभ्यास [१ क] 


बिस्तर में पीठ के बल आराम 
से लेट जायें । 

पेट पर आड़े रुख में तकिया 
रखें; (देखें पृष्ठ ७५ पर 
चित्र १)। 


आँखें खुली रख-(तव तक, 
जब तक कि सो-जाने के 
लिए, आप उन्हें बन्द्‌ न करें, 
.-« या ... वे स्वये ही बन्द 
न हो जाये)। 


खुली आँखों से तकिये को + 
+ देखें, 
- देखते रहें, 
- देखते जाये। 


साथ ही साथ, “इवाप्त” पर 
भी ध्यान रखें। 


के. ज्यों-ज्यों 'द्वासः अन्दर 


आयगा, पेट के फैलते जाने 
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नींद लाने के लिए “पंटे पर 
तकिये वाली विधि, क्र, १ 
० सावधान! सावधान !! (देखें 


8. 


३३) - अवश्य देखें। 


० आवश्यक सामान १ बिस्तर, 
(देखें पृष्ठ ३१) + एक अतिरिक्त 
तकिया (देखें पृष्ठ ७६) | 


७ विशेष तैयारी $ पृष्ठ ५५ पर 
ऊपर वाला चित्र? ध्यान से देखें 
और यह समझ लें कि : 


क्‌ 


ब्ड 


(क) पेट पर तकिया कैसे और 
कहां रखना है, . - तथा . 


(ख) उसे देखना कैसे है। 


से तकिया ऊपर उठता 
जायगा - तकिये को (ऊपर 
उठते हुए? देखें। 


. ज्यों-ज्यों “श्वासः बाहर 


निकलेगा, पेट के नीचे 
होते जाने से, तकिया नीचे 
की ओर जायगा-तकिये 
को “नीचे की ओर जाते 
हुए” देखें । 

“इवास ? अन्दर आ रहा है- 
तकिया ऊपर ऊठ रहा है। 


(७०-0.7व॥7॥ ६70५8 ॥४ ७५३॥३५३ (०0॥8००/॥. 


(७८) तार से मुक्ति जींद लीनेक लिए“ अस्पीस १ क] 


(ख) “श्वास ? बाहर जा रहा है- लगेगी | 
तकिया नीचे को जा रहा है। - अनुभव करिये कि नींद 
(क) रे ? अन्दर... भआ रही है। 
तकिया ऊपर...) 
क्ल्ात। - नींद आ रही है, ... 
कब... पीर भावी बारह 
इसी प्रकार, आगे भी कुछ - पलकें भारी हो रही हैं, 
देर, तकिये के साथ-साथ »« और-भारी, .  और- 
“इबास ? पर मी ध्यान रखें। भी भारो। 
[६] अब, “इवास ” को भूल जायें - नींद गहरी हुआ चाहती 
| - जौर, सारा ध्यान तकिये पर हि कु 
ही छगा दें : 
- तकिये को देखते जायें, स् हे + 
- तकिया देखते जायें, -“ और गहरी !| 
- देखते जायें। - और-भी गहरी!!! 
[७] लगातार तकिया देखते जायें : - इसी प्रकार, आगे मी। 
(क) तकिया ऊपर... [१०] अन्त में आपको : 
(ख) तकिया नीचे...। 200 कद जाओ 
) भा - आँखें जपने आप ही 
(क) ऊपर... जप हो कस 
(ख) नीचे... झोर आप सो जायंगे। 
(क) ऊपर... [११] भारम्भ है न! यदि इतना 
(ख) नीचे... करने पर भी नींद न भाये, 
[८] छुछ देर तक तकिये को इस तो अब आँखें बन्द कर ढें; 
प्रकार देखते जायें। .-- सोने की चेष्टा करें। 
[९] थोड़ी ही जल्दी ह्वी, आप नींद की 


देर में 
- आपको नींद आने गोद में खो नायंगे! . ७& 


(७-0. गा (५8 ७॥३ ४४५३॥३५३ (५0॥8००7. 
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क्रियात्मक 


अभ्यास [ श्ख]: 


[१] बिस्तर में पीठ के बल आराम 
से लेट जायें। 
नोट $ यदि इच्छा करे, तो 
यह “अभ्यास” आप 
सुविधा के अनुसार, 
दायीं या बायीं करबट 
लेटकर भी कर सकते 
हैं। 

[२] “आँखें? --- (दारीरिक या 
बाहरी आँखें)-- बन्द कर 
लें, ... परन्तु, .«- 

[३] परन्तु “मन की आँखें! -- 
(मानसिक आँखें? या 
मनोनेत्र) -- “बन्द? नहीं, 
बल्कि, उन्हें “सक्रिय ' करें। 

[४] “मन की आँखों? से 

- “इ्वास? को देखें। 

- फिर 'इवासोच्छवास ” 
(अथ : पृष्ठ २६, (4) 
को अनुभव करें। 

- इवासोच्छुवासः को 
अनुभव करते जाये : 


नींद लाने के लिए “पेट पर 

ध्यान देने की विधि, क्र. १* 

न सावधान ! सावधान ! ! (देखें 
पृ, ३३) - अवश्य देखें। 

० आवश्यक सामान्र : विशेष 
कुछ नहीं। बस, सोने का 
हमेशा वाला चिस्तर। 

७ विशेष तेयारी ४ (पृष्ठ ७५ पर 
दूसरा चित्र” ध्यान से देखें और 
इसे समझ भी लछें। 


क्‌. “इवास? अन्दर हि 
आ रहा है, ५ 

ख. 'इवास? बाहर जा 
रहा है, 

विराम ।?. . मन में गिनें ! 
(४ विराम? का अथ : 
इवासीय बहिंविराम) 

क- 'झ्वास? अन्दर आ 
रहा है, 

ख. “झ्वास ' बाहर जा 
रहा है, 

4 विराम। ? . . मन में गिन 2 

क. श्वास आ रहा है, 

ख. श्वास जा रहा है, 

“विराम।? . . मन में गिने 3 


(०-0.7व7॥ (70५8 ४ ५३॥३५३ (०0॥8०॥०7. 


5 ४क्े. “सास? अन्दर, 
 ख.'दवास ? बाहर, 
“विराम |? .. मन में गिनें & 


क्‌ अन्द्र. ..; 
ख. बाहर..., 
विराम। ? .. मन में गिनें 5 
क. अन्द्र..., 
ख. वाहर..., 
४ विराम।? .. मन में गिनें 6 
क. अन्द्र... 
ख. वाहर..., 
“विराम। ? .. मन में गिने 7 
क. अन्द्र... 
ख. बाहर. .., 
४ विराम। ? .. मन में गिने 8 


क. अन्द्र... 
ख. बाहर..., 


“विराम |? .. मन में गिन॑ 9 


क. अन्द्र..., 
ख. बाहर .. ., 


४ विराम। ?... मन में गिने 0 


इस प्रकार 20 श्वासोच्छुवास ? 
गिनं। 


३ | ल्‍“पींद'हामे के लिए" श्वखप १ ख] 


नोट ४ सामान्य इ्वास-गति 
इसमें एक-डेड मिनट 
ल्गेगा, क्योंकि स्वस्थ 
अवस्था में *इवास की 
दर” प्रतिसिनट रऊगभग 

१४ से २२ होती है। 


[५] अब “इ्वास? के साथ-साथ 


पेटपर भी ध्यान दें . - और . . 
मन की आँखों ? से, . « « 


- “मन की आँखों ? से पेट 
को देखें, 
- पेट को देखते रहें.। 


- पेट को देखते जाये, 45 
,-. और ... आगे «४ 
गिनती मी करते जाये : 

क. ज्यॉ-ज्यों इवास? 
अन्दर आता है, पेट 
“फैलता ? है, ...और 
ऊपर उठता है। 

ख. ज्यो-ज्यों “इ्वास? 
बाहर जाता हे, पेट 


सिकुड़ता है, ..- 
और नीचे को जाता 
हें। 


4 विराम। ?.. .मन में गिने 27. 


((-0.गख्वाा (५8 ७॥व३ ४५३।॥३५३ (५0॥86९००7 
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नींद छाने के (अभ्यास लिए [१ ख]” तनाव से मुक्ति (<१) 
क. इवास अन्दर आ रहा क्‌. पेट ऊपर... 
है...व...पेट ऊपर उठ ख. पेट नीचे...; 
रहा है, विराम...मन में गिनें 25 
ख. इवास वाहर जा रहा क्‌. पेट ऊपर... 
है...व...-पेट नीचे हो ख. पेट नीचे. ..; 
रहा है; विराम...मन में गिने. 26 
विराम...मन में गिनें 22 क. पेट ऊप्र..., 
क. श्वास अन्दर... ख. पेट नीचे...; दे 
पेट ऊपर, विराम...मन में गिने॑ 27 
ख. इ्वास बाहर... क. पेट ऊपर...; 
पेट नीचे; ख. पेट नीचे ...; 


विराम ...मन में गिने 23 


[६] अब “इवास” को भूल 
जायें और सारा ध्यान 
पेट पर ही लगा दे 

- “मन की आँखों? से 
पेट को देखते जायें, 

- देखते जायें; 

- देखते जायें। 

[७] “मन की आखों! से 
छगातार पेट को देखते 
जायें ४ 

क्‌. पेट ऊपर...; 
ख. पेट नीचे...; 
विराम...मन में गिनें. 24 


विराम. ..मन में गिने॑ 28 


कुछ देर तक पेट को इस 
प्रकार देखते जायें, 
न देखते जायें; 
- देखते जायें। 
[८] थोड़ी ही देर में 


- आपको 
छगेगी। 


[९] अनुभव कीजिये ... (नहीं 
तो, अनुभव 
प्रयटत कीजिये) 
कि 


नींद आ रही है 
- नींद जा रही है 


झाने 


((-0.गिवा (7५98 ॥3 ५३३५३ (५0॥86९०॥०॥ 


[0धां।268 0५.५३ $28॥79] भ्जीं ढ़. छा रे कैम क्या 
(८२) तनाव से मुक्ति. नींद 7 श्ख]! 
- नींद आती जा रही है, [१०] अन्त में + 


- नींद गहरी छोतठी जा - आपको . नींद भा 
रही दे । जायगी। 

- गहरा! - आँखें तो पहले से ही 

- और गहरी ! बन्द हैं, ... बस, ... 

- और भी गहरी ! ! - बन्द आँखों में नींद भर 

- और भी अधिक जायगी। ..- और, 
गहरी ! |! - आप सो जाय॑ंगे, ... 

- इसी तरह आगे भी | - नींद में खो जायंगे । 


सावधान | सावधान !! 


[११] डपयोग की सीमाएँ 
७ माना कि “योग के अभ्यास या विधियां? बहुत लाभकारी हैं, 
७ परन्तु किसी खास शिकायत, कष्ट या रोग में उसका छाम तभी मिलता 
है जब 
- जब उस' कष्ट का कारण “““शरीर के किसी भीतरी 
. अंग (या प्रक्रिया)” का 'हास” अथवा “चाख 
न हो। 
- जब 'उस कष्ट से सम्बन्धित भीतरी अवस्था 
क्रिया (००००४४००) का “केस न हो। 
- जब वह “केस ' किसी तज्ज्ञ-डॉक्टर (ड37९९०४॥३० की 
._ * सेवा की अपेक्षा न रखता हो। 
_. जब उस “केस? में किसी “जानकार डॉक्टर” या “योग-तज्ष 
द्वारा... * भमुक-अमुक योग-अभ्यासों ? ... और ... ( उनकी 
मात्रा? ..: का परामश दे दिया गया हो। 
[१५] सारांश यह है कि 


७ “योग .के अभ्यास” “सामान्य स्वास्थ्य की अवस्था ? में भव्य ही 
((-0. रिया (॥५8 ७॥व ४७५३।३५३ (५0॥8००॥ 
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- ७ (“योग के अभ्यास? [$, ब्रह्मात्न अचूक उपाय | 
“सामान्य स्वास्थ्य की | >. अन्धविज़वास : बिना सोचे- 
अवस्था सें?), जवइंय ही | समझे कोई बात मान लेना। 


लाभप्रद हैं, ... ४ ३. शिकायत का निदान : रोग 
७ परन्तु, न तो, उन्हें हर रोग के कारण को जान लेना। 


के लिए ब्रह्माख्न मानना 
चाहिए, ... और, ... 
न ही, उनमें अन्य किसी तरह 
का अन्धविश्वास'ं रखना 
चाहिए। ... और, ... 


४. उपयुक्त ? ऊपर कहे गये। 


और “अभ्यास [श्ख]! - से 
आपको अवश्य; और जल्दी 
ही, नींद आ जायगी, यदि : 


जहां तक हो सके, आपको - यदि * अनिद्रा ० किसीः 
अपनी शिकायत का तनाव के ही कारण से 
निदान किसी योग्य है, ... आर 

डॉक्टर द्वारा अवद्य - ओर यदि उसके पीछे 
ही कराना चाहिए। कोई “ चिन्तनीय शारी- 


रिक रोग? नहीं है। छ 
“अभ्यास [१्ख]? समात्त 


[१३] 'न्ींद छाने के उपयुक्त 
अभ्यासों ?-( अभ्यास [ १क | ? 


४ । ने 
अभ्यास [२] : “निःश्वासों ' को गिनो न जे ) 


४ निःख्वासों ' को गिनना कैसे ! करें - तब तक जब हर हि 
७ ज्योंही 'इवास का अन्दर मी गे र क 
साना (४ निःश्वास चुरह हो- न था जाया ५ .- अर तब ..« 


उसके साथ ही, उदध्तकी ७ और तब, ' अन्तःरवसन ? की 
४ कऋरमसंख्याः को “मन मं । समाप्ति के साथ ही शेष 
बोलना ? शुरू कर दें। संख्या” को भी अन्त तक 
७ आम तौर पर, ' क्रमसंख्या के पूरा बोछकर समाप्त कर दें। 
पहले स्व॒र॒ का !ही “सन में. ७ कैसे यह गिनती की जायगी, 
उच्चार” रूम्बे समय तक यह पृष्ठ ८४ पर देखें। 


((-0.गिवा (79५98 /॥व3 ४५५३।३५३ (५0॥6७९००॥7 


[0260 0 


//8.३२9॥79] +00॥080 
(८४) साकक्‍त अ 


[| * 'निश्वोो की गिनो 


« निःश्वासों' को, मन ही मन, गिनना केसे 


पहला “निःश्वास' मन में गिनती 
ज्योंही पहला निःश्वास 


- (अर्थात्‌, 'श्वास 
आना ?) - शुरू हो, 


3) 


उसे गिनने के लिए, 
मन ही मन, उसकी 
“ऋमसंख्या ? - (जो 
अब “एक? हैं) - का 
उच्चार झुरू कर दें : 


७ ए्‌55-> 


(आगे कॉलम ३ 


१एड5डक 
२दोइडडओ 
१ती555न 
णपॉडडडच 
६ छैड555) 
१० दुसू555स 
११ ग्या5 55 रह 
१५ पनू5 5 5 द्रह 
१८ अट्ठा 555 रह 
१९ उन्‌ 5 5 5 नीस 
२१ इक्‌ 5 5 5 कीस 
२२ बाइ55ईस 
२० पच्‌ 555 चीस 
२७ सत्ता 5 55 इस 
२९ उनत्‌ 555 तीस 
३१ इकत्‌ ५ 5५ 5 तीस 
३२ बत्‌ 5 5 5 तीस 
३९ उन्ता 5 5 5 लीस 
४१ इक्ता 5 5 5 छीस 
४९ उन्‌5 55 चास 
५० पच्‌ 5 5 5 चास 
५१ इक्या 5 5 5 वन 
७१ इकह 5 55 त्तर 
इसी प्रकार भागे। 


(कॉलम १ से आगे) 


परन्तु, इन दोनों के 
दौरान, छाती, पेट व 


'पेडू में * भाने व बढ़ते 


जाने वाले? *ढिलाव? 
(विश्वाम) को क्षतुभच 
करो; ...अनुभव करते 
रहो। 


दूसरा निःश्यास 


(39) 


गिनो “निःश्वास? को 
(दो555 0)..-२ 
मत गिनो “उच्छवास ! 
व “बहिर्विराम! को। 
परन्तु, इन दोनों के 
दौरान. .(आगे वही पढ़ो 
जो ऊपर “लाइन 
३-८ में दिया है)। 
ऐसे ही आगे गिनो | 
(अभ्यास पृष्ठ ८८ पर) 


(७-0. खव्वा॥ (५8 ७॥व ४५३॥३५३ (५0॥8००ा. 
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अभ्यास [२] ५ “श्वासोच्छवास 


पहला 

* इवासोच्छु- 

वबाख ? 

इवास अन्दर 
ए! 55 --> 

इवास बाहर 
->><5क।! 


“बहिर्विराम ! के दौरान, छाती, पेट 
और पेड्टू में आने वाले तथा 
८ उत्तरोत्तर बढ़ते जानेवाले? ( ढिलाव? 
(विश्राम या विभान्ति) को अनुभव 
करो-अनुभव करते रहो। “विराम? 
सम्तात्त हो जाय तो... 


रे है 


ड्सरा 


० £ इवासोच्छ- 
इ्वास अन्दर 

दोडड--> 

इवास बाहर 


वास 
रा हे 
३ हे -><]॥] 


“बह्दिविराम? के दौरान, छाती पेट 
और पेड्ट में आने वाले तथा 
८उत्तरोत्तर बढ़ते जाने वाले! 
५ढिलाव! (विश्राम या विश्रान्ति) 


को गिनों। («० 
अर्थात, (अन्दर आने वाला 
श्वास? और “बाहर निकलने 
वाला श्वास, ? इन दोनो को 
मिलाकर “एक इकाई? मान 
लो और इन “इकाइयों? को 
. मन ही मन गिनो, (पु. २७)। 


को अनुभव करो - अनुभव करते 
रहो। 
विराम समाप्त हो जाय तो ... 


तीसरा 
“ शवासोच्छवास ? 
उस्ती तरह गिनो जिस तरह कि पहले 
व दूसरे को गिना है : 
ती555न |... (देखो पृष्ठ ८४) । 
इसी तरह आगे भी (प्र. ८४)। 
गिनने का विवरण 
७& गिनती “अन्तःश्वसन? के 
साथ ही साथ शुरू होगी 
७ परन्तु यह “अन्त/्वसन? के 
साथ समाप्त न होकर, समाप्त 
४ बहिःश्वसन * के साथ होगी। 


छ 

नोट अम्यास [३] किया केसे 
जायगा, इसके शेष संकेत 

पृष्ठ ८८ पर देख छा 


(७०-0.74॥॥ ६70५8 ॥४ ७५३॥३५३ (०0॥8००/॥. 


अभ्यार्स४]१६ ४७ पृष्डभृजिं/१/० ००एद््फृएः ७६४५७ भी) 
इवसन की धौंकनी 


छाती पसलियां डायफ्राम छाती पसलियां डायफ्राम 


54 ५८ २ अन्द्र ह! 5८ 
रीढ़ की हडियां रोढ़ की हड्डियां 
लेटे हुए मनुष्य के 'इवसन-यन्त्र! का रेखा-चित्र : यह आकृति सें 
“लोहार की घोंकनी ” से मिलता-जुलता हे। «परन्तु... 


४ अग्नि को प्रज्ज्वल्त करने के लिए, प्रयुक्त की जानेवाली ! ““छोहार की 
धौंकनी ? में... वायु के अन्दर आने का मार्ग? (आगमन मार्ग) अलग 
होता है, ... वायु के बाहर निकलने का मार्ग ? (निर्गेमन मार्ग) अल्ग। 
७ परन्तु “मनुष्य की इवसन-धोंकनी ? में दो मार्ग नहीं होते : 
- उसमें जिस मार्ग से “वायु ? अन्द्र आती है, ...(कण्ठ-माग्गे) ... 
- उसी मार्ग से, (कण्ठ-मार्ग से ही), वायु बाहर निकलती है। 
- यह बात अलग है कि कण्ठमागे में : 
- (कण्ठमार्ग में) दो "सहायक मार्ग? मिले रहते है : 
(या, यह मी कह सकते हैं कि) ... 
- उसमें दो “शाखा मार्ग? जुदा होते-हुए रहते हैं : 
4, ' नाकवारा शाखामार्ग 
2. ९ मुखवाला शाखामार्गे? 
- ये दोनों शाखाएं मी, “कण्ठ? की ही तरह, “आगमन मार्ग ” भी 
हैं.... तथा ... “निगमन मार्ग ? भी। 
८ इबसन-यन्त्र ? काये केसे करता है । (देखें पृष्ठ २८; ४८-५०) 
(७-0. गा (५8 /॥व३ ५३३५३ (०0॥8०07 


बिक ॥260 0५ 0५8 ५520] 700/॥(8॥07 (॥6%89 3४ ः्ह््य | 


८ स्वाभाविक इबसन में “तीन घटकों का ले 


[ तनाव, ढिलाब और आराम (बहिरिरांम). .. की 'रिदम »]| 
७ यहां हम जिन वातों को ज़ोर देकर बताना चाहते हैं, वे हैं : 
१ 'इवास अन्दर आने? के दोरान (या साथ-साथ), 
| ८डायाफ्राम ! ...व किक और 
इवसन- | 2 “पसली-पिंजर! में (. बढ़ता जाता है। ... परन्तु, ..- 
यन्त्र में | 3 “डायाफ्राम? से लगी हुई “पेट व पेद्टू की पेशियों, ” 
4 'पसली-पिंजर ? से लगी हुई कंधों व केठ की पेशियों ” 
में भी, थोड़ा-बहुत या कुछ-न-कुछ “तनाव? पैदा 
7 होता ही है ... व ... बढ़ता जाता है। ... इस “सूक्ष्म 
तनाव? को भी अनुभव करने का प्रयत्न कर। 
२ “इवास बाहर निकलने? के दौरान (या साथ-साथ), 
| ८ डायाफ्राम ?...व [ ४ ढिलाव? पैदा होता ... और ... 
इबसन- | 2 “पसली-पिंजर में बढ़ता जाता है। ... परन्तु, ... 
यन्त्र में | 3 'डायाफ्राम? से लगी हुईं “पेट व पेड्टू की पेशियों, ? 
4 'पसली-पिंजर? से लगी हुई “कंधों व कंठ की पेशियों 
में भी थोड़ा-बहुत या कुछ-न-कुछ “ढिलाव? पैदा 
- होता ही है ... व ... बढ़ता जाता है। ... इस “सूक्ष्म 
ढिलाव? को भी अनुभव करने का प्रयत्न कर। 
३ तीसरा घटक : 'स्वामाविक श्वसन? में तीसरा घटक है : 
* बहिर्विराम ! | इसके विवरण को ताजा करने के लिए, “घृष्ठ ७३ * 
को फिर ध्यान से, पूरा का पूरा, पढ़ें -(( बहिविराम? क्या है; इसका 
उद्देश्य क्या; तनाव-मुक्ति के लिए इसका महत्व क्या है; इत्यादि,)। 
७ “इवसन ? के ये तीनों घटक प्रत्येक व्यक्ति में, उसकी अपनी प्रकृति के 
अनुसार, ' एक विशिष्ट लय? में सक्रिय रहते हैं; 'प्राणिक छूय? सें। 
७ “बहिविरास में आये ढिलाव? पर...ध्यान ल्गाने...व... भात्मसंसूचन 
(ड८-5०2४८०४४०४) के प्रयोग? से * गददन विभ्ञाम? मिलता है। 


| आय 
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शेष अभ्यास को०समाहार/प्य"विधियां' 609760[ 

७ पृष्ठ ५४, ५०५, ५६ और ०७ पर “इत्रास के अभ्यात्तों की विस्तृत 
सूची ” दी गयी है - (कुल १५ अभ्यासों की)। 

७ इन १५० अभ्यासों में से ३ अभ्यास, अर्थात्‌ , 

अ. [ १ ]५:उच्छवासों! को गिनो। ... (४. |  चेतावनियों, 


५८-६६) 

अ. [ १ क] नींद लाने के लिए. 2 इ्वास के 
“पेट पर तकिये वाली चमत्कार, 
विधि क्रमांक ११ | ... (पृष्ठ ५५--७८) ॥ 3 वहिर्विराम 

अ.[ १ ख] $ नींद लाने के लिए का महत्व, 
पेट पर ध्यान देने की 4 इनके लाभ, 


विधिक्रमांक १! | ... (पृष्ठ ७९-८३) | 5 उपयोग, 
6 ... इन्हें करने की विधि, ... तथा ... 7 ... इनसे संलग्न अन्य बातों 
व समस्याओं के साथ बहुत विध्त्तार से बताये गये हैं। 


० जब तक आप इन तीन अभ्यासों को अच्छी 
तरह करने मे सफल न हो जायें, तब तक आप 


पुस्तक आगे न पढ़ें। .... नहीं तो, .... 

७ नहीं तो, आप 'ब्वास के शोष १२ अभ्यासों को सफलतापूर्वक नहीं कर 
सकेंगे। ... और, ... 

» ओर इनक्े द्वारा “गहमतर विश्राम? को प्राप्त न हो सकेंगे। 

७ पुस्तक में इतना स्थान नहीं, कि इन्हें मी हम विस्तार से दे सकें। 

७ जब आप “अभ्यास [१],? [१ क]),” और ([१ ख]! पर पूर्ण अधिकार 
प्राप्त कर लेंगे, तब ' पुस्तक में इन १२ अभ्यासों के बारे में, अब तक 
जहां-तहां दी गयी जानकारों? के आधार पर, आप अभ्यास [२], [३] 
तथा अन्य शेष अभ्यासों को जानने में, स्वयं सफल हो जायंगे। छा 

७ क्योंकि “अभ्यास [६]? (देखें पृष्ठ २०) ज़रा मिन्न प्रकार का है इसलिए 
अन्न उसकी पृष्ठभूमि ... व * उसे करने की विधि प्रस्तुत की जायगी | 


((-0. शिवा (9५8 ७॥व३ ४५३।॥३५३ (५0॥86९००7. 
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प्राणायाम के भेद 
७ महर्षि पतंजलि के “'योगद्शेन ”” के अनुसार, “प्राण” शब्द का 
अर्थ है (इवास ?, अर्थात्‌, 'श्वसन-क्रिया।!  -[पाद्‌ १; सूत्र ३४] 
७ मनुष्य (स्वस्थ व शान्त? हो, तो उसकी “स्वाभाविक इबसन-क्रिया ? में 
तीन “घटक ? (या “चरण ?) होते हैं, जिनसे यह “क्रिया? बनती है : 


4 “अन्तःश्वसन ? (४ निःश्वसन ?); देखें पर. २० । देखे 
2 “बहिःश्वसन? (उच्छवसन ?); देखें पृ. २५ | पृष्ठ 
3 “बहिर्विराम? (या विराम?)। देखें पृ. ५१ | ५१ 


नोट: परन्तु, मनुष्य ' श्वसन की इस स्वाभाविक रूप-संघटना? में 

इच्छापूर्वक (दखल देकर? इसमें अन्य चरण भी डाल या जोड़ 
सकता है - (इस प्रकार इसे रूपान्तरित कर सकता है)। जैसे : 

4 वह, झ्वास अन्दर आ जाने के तत्काछ वाद, इबसन-क्रिया को 

कुछ देर के लिए. रोक सकता है-“इवास? को अन्दर रोककर 


रख सकता है; ... (अन्तःबुम्मक)। 
5 वह “बहिःशवसन? के तुज्त वाद, श्वास को कुछ ज्यादा देर के 
लिए वाहर रोककर रख सकता है, ... (बाह्यकुम्मक) | 


6 'झ्वास” के, मीतर आने, या बाहर जाने के दौरान, उसे कुछ 
देर के लिए, कहीं मी रोककर स्थिर कर सझता है। 
गे अन्तःश्वसन ? को 'झटकोंदार! बना सकता है। ... और, ... 
8 'बहिःशवसन? में मी 'झटके? डाल सकता है।, ... इत्यादि, ...। 
७ 'द्वसन-क्रिया? को देखने के-(उसका अध्ययन करने के)-और भी 
अनेक पहलू हैं : 
9 उसके “स्वाभाविक शान्त इ्वसन? के तीनों चरणों? की काल- 
अवधियां कितने कितने सेकण्ड की है; ... (पृष्ठ ५१)। 
40 उन 'अवधियों ? में परस्पर क्या अनुपात है, ... (ए. ५१, ६७)। 
नोट ४ याद रखें कि “स्वाभाविक श्वसन? के उपयुक्त 
तीनों “घटक! (“चरण ?), प्रत्येक व्यक्ति में, उसकी 


((-0.गिववात (79५98 |॥व3 ४५५३।३५३ (५0॥6९००॥7 


09॥2०4अप्ती/चिंदिए/प्रक्ृत्ति'क्ष।जमुप्तार।्एुक/विशिक्ए/छय ? 
में- (जिसे ““डसकी अपनी “प्राणिक रूय??? कह 

सकते हैं) -सक्रिय रहते हैं; ... (देखें परष्ठ ८७, (७? 2)। 

4 उसका 'इबास?, सामान्यतया, फेफड़ों के कौनसे “ (प्र)देश? में 


चलता है, - [“योगदर्शन, ” पाद्‌ २, सूत्र ७०] 
42 उसका ' श्वास” दिन-रात के विभिन्न 'कालों? में किस तरह से 
चलता है। -[“योगदर्शन, ”? पाद २, सूत्र ७० | 


. 3 स्वस्थ और शान्त अवस्था में “प्रतिमिन॒ट, उसके इवासों की 
संख्या” (इवासद्र) क्या है। [“योगद्शन, ? पाद २, सूत्र ५० | 
4 (श्वास? कितना गहरा या उथला है |। [ 39 939 99 ] 
5 श्वास का वेग : अर्थात्‌, नाक या कण्ठ में ब्बास कितनी “गति 
से अन्दर आ रहा, या बाहर निकल रहा है, ... (४. २५)। 
इस प्रकार, कई दृष्टियों से “ श्वास के रूप? को देखा जा सकता है। 
७ “प्राणायाम ' क्या है' : इस प्रकार, कुछ मिलाकर “श्वास का जो भी 
स्वाभाविक रूप है, उसमें “किसी स्वैच्छिक श्वास-सम्बन्धी-क्रिया” से 
परिवर्तन (या रूपान्तर) पेंदा कर देंने के,)-(या, अप्रत्यक्षतः रूपान्तर 
जिससे हो जाय, ऐसे)-अभ्याप्त को प्राणायाम कद्दा जा सकता है। 
७ अतः, प्राणायाम के भेद इस तरह मी कह्दे जा सकते हैं : 


2 


(इक न्ड कप ता] 
प्प्त्ता पल अस्वाभाविक 


समाजुपातिक प्राणायाम व्यायामिक। प्राणायाम 
वह, जिसके तीनों चरणों में. वह ' झ्वासीय अभ्यास, ? जिसमें 
नयी आयी? काल-अवधियों. “विभिन्न चरणों के काल-अनुपात ? 
में परस्पर वैसा ही अनुपात की जरा भी परवाह न हो, 
हो, जैसा कि 'स्वाभाविक प्राणायाम? कम्त, तथा “व्यायाम ? 
अवधियों? में रहता है। अधिक है। 
७ “अभ्ग्रास [६]? “व्यायामिक प्राणायाम ? में जाता है?। ... वह सीखें छ 
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अभ्यास [६| 


थकावट और तनाव उदारने की सरल 


“ शोगों से रक्षा ' सी प्रदान करती है। 
रक्ष्य (००]०८४००5) :.. [चित्र देखें] 
4 थकावट उतारना, 


2 तनाव घटाना या उतारना; लक्ष्यप्राव्ति $ सफलता 

3 प्राणशक्ति की बृद्धि, अवदय मिलेगी -- मिलकर 

4 स्वास्थ्य की उन्नति, ही रहेगी! 

5 शरीर में "रोगों को रोकने की [शीत और अधिक 
शक्ति? पैदा होना व बढ़ना, सफलता के लिए देखें 


6-9 (देखें पर. ५९; पर 6, 7, 8, 9) पृष्ठ ३२)। कर 
छाम 0 केवल थकावट में ही नहीं, वल्कि, जन्न-जब मी को ऐसी 
“ क्षप्राधारण परिस्थिति? आ जाये, जिसके कारण आपसे : 
७ किसी प्रकार का भय ७ घबराहट. ७ चिन्ता 


७ बेचेनी ७ झुंझलाहट ७ क्रोध हर 
७ या तनाव ७ आदि “विकार ? पैदा हो जायें, 
यह विधि वरदान सिद्ध होगी। 


4 ९दीवे अभ्यास? (पृष्ठ ५८) से, २-३ महीनों में ही आपमें 
इतनी (ऊजों? (९7९ए४५; शक्ति) पेदा हो जायगी कि भापको 
शरीर सें लगातार, उसकी अनुभूति होती रहेगी । 

आवश्यक वारतें + > 
4 सावधान! सावधान ! | $ 'इवास को अन्दर या बाहर रोकने 
में नाममात्र ही, या “न? के बराबर ही जबरदस्ती (असम) करें। 
८ इबास रोकने के समय ? को, क्रमशः, सुखपूर्वक ही बढ़ायें। 

2 अपेक्षित समय ४ आरम्म में ५ मिनट । ... बाद में आहिस्ता- 

आहिस्ता समय बढ़ाना - १५ से २० मिनट तक। 


((-0.गिव्वात (7५998 ॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००॥. 


0५५ ०2224 । 


५ 
| 
यह # 
न ग 
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# 
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क्रि ९्‌ हे ०) 


विधि ; 


अभ्यास [६] 4 2 3 


स्वाभाविक श्वसन-क्रिया 

आम तौर पर छोग समझते हैं. कि ' स्वाभाविक शान्त इबसन ? ( सवा 
जा. इब. ) में दो ही चरण होते है : “ अन्तःशवसन? ... और ... ' बहिः- 
इवसन। ? ... परन्तु, हम बार-बार बताते आा रहे है : कि “सवा. शा- इव.? 
में दो नहीं, बल्कि, तीन चरण होते हैं।. . . चित्र में “पहला 'चरण, 
भर्थात्‌, ' अन्तःदवसन ? दिखाया गया है - “इवास अन्दर जा रहा 
है।” ... खित्न-2 में ' दूसरा चरण ?, अथोत्‌, “बहिःश्वसन?! दो रहा 
है-“इवास बाहर जा रहा है।” ... जोर अब, ... चित्र -3 में 
“इबास की गति”, न तो, “भीतर की ओर ! दिखायी गयी है, जोर, न 
ही, “बाहर की ओर, ? - अर्थात्‌, “ इबास रुका हुआ है। ...) (प्रश्न) : 
८ भीतर रुका हुआ है कि वाहर !? ... (उत्तर) : चित्र में, “छाद्रा 
(इलके काछे भाग)-को ऐसा सानो कि “बह, श्वास-गति के थागे 
उपस्थित “रोक? है।?? इसलिए, यहां “शरीर में अंकित छाथा' यह 
दिखाती है कि “ श्वास भीतर नहीं आए रहा है - (बह वाहर 
ही रुका हुआ है)। ” ... इस प्रकार, “यह चित्र-3 ? इवास के “तीसरे 
स्वाभाविक चरण, ? “ बहिथिंराम ” को दिखाता है। 


थकावट और तनाव उतारने की सरल विधि 


हा आपको एक ऐसी “विधि? बताते हैं जो थकावट व तनाव को कम 
करने में तुरन्त आपको लाम पहुंचायगी। जब भी आपको थकावट या 
तनाव माछ्म हो, “इस विधि? के अभ्यास से आपको फौरन राहत 
मिलेगी। ... यह “विधि? एक तरह का व्यायामिक प्राणायाम है; ..- 
(देखें पृष्ठ ५० पर “७?) 2। 


((-0. रा (7५8 ७॥३ ४५३।॥३५३ (५0॥86००7. 
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३) 


2 'अन्तःकुम्मक? 4 “वाह्मकुम्मक 


शक्ति बढ़ाने के लिए यहां प्रस्तुत ' इबसन-क्रिया ! के चरण 


थकावट व तनाव को उतारने ... तथा ... शक्ति को बढ़ाने .-« के लिए. 
“यहां दी जा रही! में विधि 'इबसन-क्रिया” के ४ चरण हैँ : 


ह् 


& 


चित्र-7 में, इस विधि का (पहला चरण,” अर्थात्‌, “अन्तः- 
श्वसन? दिखाया गया है - “ श्वास अन्द्र आ रहा है। ”? 
चित्र-2 में, इस विधि का ( दूसरा चरण, ? अर्थात्‌ , “ अन्तःकुम्मक ! 
दिखाया गया है-“ छाती व फेफड़ो में मर-आयी “श्वास-वायु ? 
को, प्रयासपूर्वंक, फ़ोरन बाहर न निकलने देकर, उसे कुछ देर के 
लिए भीतर ही रोककर रखा जा रद्दा है। ... “श्वास अन्दर 
रोककर रखने ? को ही “अन्तःकुम्मक? कहते हैं। ... चित्र में नाक 
के आगे लगायी गयी “ छाया ? यह दिखाती है कि श्वास को बाहर 
निकलने से रोककर भीतर “बन्द? रखा हुआ है। 


, चित्र-3 में, इस विधि का ' तीसरा चरण, ? अर्थात्‌ , 'बहिःश्वसन 


दिखाया गया है - “ भीतर रोककर रखा गया झवास” बाहर 
निकल रहा है।” 


, चित्र-4 में, इस विधि का ' चौथा चरण? अथौत्‌ , बाह्यकुम्मक ? 


दिखाया गया है, जो “स्वाभाविक विराम? (पृष्ठ ५१, और ६७) 
नहीं, बल्कि, “ प्रयत्नपूर्वंक श्वास को कुछ ज्यादा देर बाहर ही 
रोक-रखने? का नाम है 


“अभ्यास [६] ' की विधि 
७ यह “विधि, ? न केवल, बहुत सरल है, 
७ बल्कि, आप ... जहां भी हैं, ... बिस स्थिति में मी हैं, 


लाभ हे सकते हूं... ७॥9 ५(6५३॥३५३ (00॥8००॥- 


ना किसी 0५ ५३ उल्ला।धु की जरूरत हे पर 609760 
७ न किसी खास तयारा की ज़रूरत है, ... और; --* 


७ और, न ही, किसी खर्च की | क 
७ यहां तक कि, किसी खास “ श्रप्त! की आवश्यकता भी नहीं हे। 


तीन विशेष बातें 
7 [१] श्वास की गहराई, जा 
दर विधि में, | [२] 'श्वास के प्रत्येक_्चरणण की | येईे 
; कालू-मात्रा, ..- और, ... वाततें 
|_ [३] 'श्वास की अनुभूति ' पर ध्यान, ...। 
विशेष रूप से पाछनीय हैं। 


[१] पहली वात है : साँस की गहराई। 

७ सौंस सामान्य की अपेक्षा ज़्यादा गहरा हो - 

७ जितना “अधिकतम गहरा सांस” आप “मन में ५-७ तक 
की गिनती गिनने में, िना जरा भी थक्के, ले सकें, उतना 
गहरा। 

[२] दूसरो बात है : इस विधि में 'इबास के चार चरणों? में से 
प्रत्येक श्वासीय-चरण की काल-मात्रा ” ४ अर्थात्‌, ' प्रत्येक 
चरण? पर “कितना समय? - (कितने सेकण्ड, ... कितनी मान- 
सिक गिनती, ... या ... कितने ' नाड़ी-स्पन्द ') - छगाना है | 
अर्थात्‌ , द चरण का क्रमांक 

. सात अन्दर आना, पहला चरण 

2. अन्दर आये हुए. 'इबास” को दूसरा चरण : 
कुछ देर के अन्द्र ही रोक रखना, “ अन्तःकुम्मक 

3- साँस को बाहर जाने देना... तीसरा चरण : 

4. बाहर निकले हुए 'इवास? को चौथा चरण : 
कुछ देर बाहर ही रोके रखना,“ बाह्मकुम्मक 

यहां दी जा रही विधि के, इन घारों चरणों में से प्रत्येक चरण 
पर (कितना समय” “किस प्रकार? लगाना है, यह बात | 
(७€-0.7व्रा (9५8 /३॥8 'श(५३॥३५३ (०॥8००ा. 


छिंद्ा।2680 0५ 998 उवच्याध 70प749॥07 (॥6॥79 300 6७587॥60 


अभ्यास [६] : 'थकावट से मुक्त” व प्राणशक्षित के लिए (९७) 


चरणों की काल-मात्रा का निधोरण 


७ सुरक्षा - (स्वास्थ्य के लिए किसी खतरे या दुर्घटना से 
बचाव) - की दृष्टि से, इस विधि का ... दूसरा चरण? 
(अर्थात्‌, “अन्तः कुम्मक”) ... और ... 'घचौथा 
चरण? (बाह्य कुम्मक ?), ..- ये दोनों ही चरण 
* बहुत ध्यान देने योग्य ! हैं, ... इसलिए, क्योंकि ... 

७ क्योंकि इन दोनों में से किंसी एक की भी काल-मात्रा यदि 
आपकी सहन-सीमा से ज़्यादा लम्बी हो जाय, तो वह 
आपको तश्काल नुक्सान पहुँचा सकती है - आपको चक्कर 
आ सकता है; ... इत्यादि । 

७ इन दोनों चरणों में से मी, “चौथा चरण (वाह्य कुम्भक) 
“अधिक ध्यान देने योग्य” हे।- “काल-मात्रा की 
दृष्टि से इसे सुरक्षापुण रखना,” ओर “कालमात्रा - बढ, 
करना, ! ही इस अभ्यास की प्रथम आवश्यकता? है। 

७ इसके लिए, सबसे पहले आप उपयुक्त 'चोथे चरण! में 
अपनी क्षमता? की जांच स्वयं करें। 

(क) आप, ५-६ बार, यह जांच कर देंख लें कि आप 
इवास को बाहर, ... विना ज़रा भी थक्के, ... आराम 
से, . - कितने समय ठक - (कितने सेकण्ड, कितनी 
४ प्ानसिक गिनती ? या कितने नाड़ी-स्पन्द ? तक) 
रोक सकते हैं - इवास को बाहर । : 
इस “अवधि? (मात्रा) को “मत्र में घारण' 
क्र लें। 

(ख) प्रस्तुत विधि के चारों चरणों में से प्रत्येक चरण 
में, भाप उतना ही समय - (सेकण्ड, (मानसिक 
गिनती ? या “नाडी-स्पन्द ) - छगायें, जो आपने 
(क) सें “घारण! किया है - (अथोत्‌, जितने 


00-0.ए7 धागा (7५93 ४३॥४ ४७५३॥३५३ (७0॥6०॥०/॥. 
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समय तक आप “*इवास ? को ... वाहर, ,,. आरास 
से, ... त्रिना ज़रा भी थके, रोक सकते हैं। 

(ग) इस प्रकार, “इस अभ्यास के प्रत्येक चरण पर 
( कितना-कितना समय लगाना है, इस दृष्टि से -- 
अर्थात्‌ , 'कालू-मात्रा? (समय की माप) की दृष्टि 
से? --- इसके चारों चरण “समान-मात्रिक ? हैं। 

(ध) क्‍या, “अभ्यास? झुरू करने के पहले दिन से ही, 
आप इन चारों चरणों को, 'एक-समान काल-मात्रा 
में.' कर सकते हैं, इस वात की आप जांच करें। 

(ड) यदि कुछ कठिनाई या थकावट आती है, तो : 

-- आप “ चरणों? की काल-मात्रा कम कर दें। 
- परन्तु, जहां तक हो सके, अभ्यास का समय 
झुरू में ५ मिनट रखें। 

[३] तीसरो बात है : “श्वास की अनुभूति” पर ध्यान। 
अभ्यास के दौरान, आपका ध्यान (श्वास की अनुभूति! पर 
लगा रहे; जर्थांत्‌, आप छगातार यह अनुभव करते रहें, कि : 
. “यह |” इवास अन्द्र आ रहा है, ... 

छाती और फेफड़े फैल रहे हैं; उनमें 

“तनाव? बढ़ रहा है। (पहलछा चरण) 

“यह |? झ्वास अन्दर रोका हुआ है, ... 

छाती और फेफ़डे तने हुए. हैं, ... उनसें 

“तनाव? स्पष्ट अनुभव हो रहा है।. (दूसरा चरण) 

3. “यह |? इ्वास बाहर निकल रहा है; ... 

छाती और फेफड़े खाली होकर ' सिकुड़? 

रहे हैं; वे “ढीले! (शिथिऊ) होते जा 

रहे हैं। . (तीसरा चरण) 
4. “यह !? श्वास बाहर रोका हुआ है, ... 

छाती और फेफूडे ढीले हुए:-हुए हैं, ... 
००-०फजमें,दिल्लाल. स्पष्ट फ़लुखव्र हो, रहा हे ॥... (चौथा चरण) 
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जन 0५ ४५३ 54॥79] +09५॥09॥607/7 (टाटा क्षू 900 28 | 
अभ्यास [६]  छ्षुष्ध मन को शान्‍्त करने के लिए ९७) 


चरण ३ व्‌ ४ के दो प्रकार 


७ आपको अनेक बार बताया जा चुका है कि “अभ्यास [६]! सें 
इवसन-क्रिया “स्वाभाविक रूप से ?-(स्वृतश्वलित या यत्न-रहित 
रूप से) - नहीं चछती, बल्कि, साधक, यत्न करके अपनी इच्छा के 
अनुसार, उसे चलाता है;... (पृष्ठ ९५० “७? २व रे; ...४४ ९३ पर 
चित्रों के द्वारा) 

७ इसीलिए, इस अभ्यास को “व्यायाम '- (स्वास्थ्य-रक्षा या उन्नति के 
उद्देश्य से य॒त्न-या-अमपूर्वक की गयी “शारोरिक चेष्टा ?) - कहां गया 
है; ... (पृष्ठ ९०, “०? ३)। 


७ यत्न-या-श्रम के अनेक पहत्तू 
इस “ व्यायाम ? (अभ्यास) की ' इ्वसन-क्रिया में लगाये जानेवाले यत्न ? 
के अनेक पहक हैं। जैसे : 

4 पूरक यत्न इ्वास के अन्दर पूरने?-( भरने? या 
८ अन्दर आने ?) - में छगनेवाला यत्न। 

4 के भ्रपूरक यत्न श्वास पूरा भर जाने पर, और-भी-अधिक 
इवास (चायु) को अन्दर लेने के लिए ओर- 
भी-आगे यत्न करना। 

2 रेचक यत्न॒ झंवास को “बाहर निकालने ?- (उसका 
श्शेचन? करने) - में लगने वाल यत्न | 


क्‌ यतन॒ जितना इवास बाहर निकल सकता है, उतना 
० निकल जाने पर, और-भी-अधिक इवास 
(बायु) को बाहर निकालने के लिए और- 
भी-आगे यत्न जारी रखना; ..«या ..« 
बाहर निकाले हुए इघास को अन्द्र न जाने 

देने का यत्न कायम रखना। 


((-0.गिववात (0५98 ॥व3 ४५३।३५३ (५0॥6७९००॥. 
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कर नोट : इस “यत्न? में 'पेट की, सामनेवाली 
पेशियां? तनती हैँ - इतनी कि 
“यल ? के दौरान, आप पेट पर 
काफ़ी ज़ोर का मुक्का मार सकते हैं। 


3. अन्‍्तःकुम्मक यत्न भरे हुए झ्वास को “अन्दर रोककर 
रखने में लगनेवाला यत्न 

4 बाह्यकुम्भक यत्न : बाहर निकाले गये इवास (वायु) को 
(बाहर ही रोककर रखने? में लगनेवाला 
यत्न - अर्थात्‌ , अपनी सहन-सीमा का ध्यान 
रखते हुए, यह यतन करना कि, कुछ समय 
तक झ्वास को मीतर न आने दिया जाय। 

5 स्वैच्छिक इवास-चालन यत्न : “अपनी इच्छा के अनुसार 
ज्वास को चलाने ? में लगनेवाला यत्न। 

6 श्वसन-क्षेत्रीय यत्न (श्रम) : श्वास फेफड़ों के भीतर 
कितनी सीमा तक ?, अर्थात्‌ ' कितने क्षेत्र में ? 
भरना है या खाली करना है, यह निर्धारित 
करने वाला यत्न। बे 

मगर तनावीय यत्व : कितना झ्वास अन्दर लेकर “ छाती व फेफड़ों 
में कितना तनाव? पैदा करना है, यह 
निर्धारित करनेवाला यत्न | 

8 ढिलावीय यत्न $ कितना धवास बाहर निकाल कर * छाती; 
फेफड़ों, पेट व पेड्डू में कहां तक, या कितना 
ढिलाव? पैदा करना है, यह निर्धारित करने 
वाला यत्न। 

9 श्वासगतीय यतन : इवास “नासिका व कण्ठमाग ? द्वारा, 
किस गति से- (कितनी तेज़ या धीमी चाल 
से) - अन्दर आयगा, या बाहर निकलेगा, 
यह निर्धारित करनेवाल्ा यत्न। छा 
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अभ्यास [६] : थकावट से छुक्ति, शान्ति, शर्कित के छए 


७ 'यत्न -विराम सें विकदप 
इस “अभ्यास में प्रयुक्त किये जाने वाले, ...(ऊपर क्र. 5 में बताये 
गये)... अपनी इच्छा के अनुसार श्वास को चलाने के यत्न?- 
(स्वैच्छिक इवास-चालन यत्न) - को साधक : 

(क) या तो, केवल पहले दो चरणों - (“पूरक” व “लअन्‍्तः 
कुम्मक ?) - में ही लगा सकता है; ... या फिर, ... 

(ख) या फिर, वह “इस यत्न! को तीसरे व चौथे चरणों - 
(“शेचक? व “बाह्य कुम्मक) - में भी, अन्त तक जारी रख 
सकता है; 

७ अर्थात्‌, इसमें छगाये जाने वाले “स्वे. इवा. -चा. यत्न को ः 
(क) या तो, बह “दूसरे चरण” के साथ ही समातत करके, 
आग, तीसरे चरण ! (बहिःइवसन) ] रन दोगो 
आए, | व “चौथे चरण” (बहिविराम), 
चरणों को, ... मन में धारण की गयी कालम्ात्रा? - 
(पृष्ठ ९५, (७? ४) का ध्यान छोड़कर, . . .और ...इवास- 
गति पर से मी ध्यान हटाकर. ..अपने आप, स्वाभाविक, 
अ्रम-रहित रूप से घटित होने दे; 

(ख) या फिर, “वह उस यत्न? को तीसरे व चोथे चरणों - 

(“रेचक ? व बाह्य - कुम्भक) - में सी जारी रखे। ... 
अर्थात्‌, वह अभ्यास? के चारों द्वी चरणों को यत्न - 


- इ्वास की अनुभूति व गहराई, (ए. ९४) 
- चरणों की काल-मात्रा (ए. ९४) 

- चरण १, २ में आने व बढ़नेवाले तनाव 
- तथा ३, ४ में आने व बढ़नेवाले ढिलाव 


पर ध्यान देते हुए करे। 
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(१००) अश्यास[९] कद प्रक्षए/० फल थ ६ख]! 


७ इस तरह, “तीसरे व चौथे चरण? को दो प्रकार से कर सकने के 

कारण, “अभ्याप्त [६]? के भी दो प्रकार (भेद) हो जाते हैं : 

. (अभ्यास [६ क] ! : पहले दो चरणों में ही यत्न (श्रम) 

लगाया जाता है। चरण ३ व ४ तो 

यत्न-रहित रूप से घटित होते है। 

2, “अभ्यात्त [६ ख]? : इसके चारों ही चरणों में “यत्न ? (अम) 
लगाया जाता हैं। 

७ इस तरह, स्पष्ट है कि “अभ्यास [६]! के दोनों ही प्रकारों में 

- पहले दो चरण? तो एक, जैसे ही हैं ... (सयत्न 

- दोनों में जो मी भेद है वह तीसरे ] ... ऐ क! में नियत्न) 

व चौथे चरणों के निर्वाह में हैं। *ख? में सयत्न) 


विशिष्ट लक्ष्य 
अभ्यास [६] 
इसके चरण ३ 
और ४ यदि... 
| 


[क] [ख] 


सहज स्वामाविक रूप से 
घटित हों, तो विशेष 
दाम $ 

७ थकावट को आराम। 
७ तनाव उतरता है। 


(अन्य लाभ $ पृष्ठ ९१) 


७ अब “अभ्यास [६ क)? और “अभ्यास [६ ख]? करना सीजिये। 


यत्न से व्यायाम के रूप 
में किये जायें तो विशेष 
लाभ 

७ प्राणशक्ति बढ़ती है| 
७ रोग-प्रतिरोध-शक्ति | 
७ क्षुब्ध मन अधिक 

शान्त | 
(अन्य छाभ : पृष्ठ ९१) 
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क्रियात्मक तेयारी $ आराम 
की स्थिति में कुर्सी या 
विधि फर्श पर बैठे; पीठ सीधी। 
लेटकर भी कर सकते हैं। 
अभ्यास [६ के] 
[नोट : “चः->चरण] चरणों की काल-सात्रा 


च. १ (व्यायामिक) 
मन में गिनती करते 
हुए या 'ज्ञानसुद्रा 
पर नाड़ी को गिनते 
हुए? “५१ की गिनती 
तक गहरा इवास लें। 


च.- २ (व्यायामिक) 


श्षन्द्र लिये इवास को 
अन्द्र ही रोक रखें, 
४०१ की गिनती तक। 


च. ३ (स्वाभाविक) 


अन्दर रोके श्वास को 
स्वयं, स्वाभाविक रूप 


' से बाहर निकल जाने 


ढु---इसमें जरा भी 
श्रम? न लगे। 
चं. ४ (स्वाभाविक) 


बाहर निकल जाने 
पर इवास, स्वाभावि- 


को मापने के साधन 


4 सानसिक गिनती 
मन में १, २, ३, ४; 
५ आदि गिनना। 

2 ज्ानमुद्रा 
5 


ऊपर ४ दायों हाथ 
नीचे : वायों हाथ 
७ 'ज्ञानमुद्रा? में “अंगूठा' 
व तजनी अंगुली! जहां 
एक दूसरे को छूते हैं, 
यदि साधक वहां मन को 
*एकाग्र ? करे, तो उसे 
वहां भीतर “नाड़ी के 
चलने ? का ज्ञान होगा। 
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क्रयात्मक 
विधि 
अभ्यास [६ ख] 


[नोट ४ “च. चरण] 
च. १ (व्यायामिक) 
मन में गिनती करते 
हुए... या... ' ज्ञानसुद्रा' 
पर “नाड़ी को गिनते? 
हुए “५? की गिनती तक 
गहरा इवास लें। 


च. २ (व्यायामिक) 

अन्द्र लिये हुए. इवास 
को अन्दर ही रोककर रखें, 
४५? की गिनती होने तक। 


च. ३ (व्यायामिक) 
अन्द्र रोके इवास को 
ऐसी गति से बाहर 
निकाले कि ९७५? की 
गिनती पूरी होने पर ही 
इवाप प्री तरह से वाहर 
निकले। 


च. ४ (व्यायामिक) 
बाहर निकाले गये श्वास 
को “५१ की गिनती पूरी 
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(१०२) क्रियास्मक विधि 


52779] +00790297॥ (- श्ख ;ं 
* अभ्याप् | 


दक| व्‌ 


अम्पास [६ की चरणों की काल-मात्रा 
विक्र रूप से स्वये ७ इन नाड़ी-स्पन्दों? को 


ही कुछ देर बाहर 
रुकेगा . . .(बिर्विराम, 
पृष्ठ ५१ व्‌ ६७)। 


यह * अभ्यास श्का 
पहला आवतेन 
पूरा हो गया। 


बार-बार ५मि,तक 


७ चारों चरणों को 
इसी तरह से 
बार-वार करें --- 

७ क्त से कम ५ 
मिनद तक, ««« 

- या, और ज़्यादा 
अपनी इच्छा के 
अनुसार, ... परन्तु, 

- थकान के बिना। 


गिनती से साधक 
काछ-.मात्रा को ज़्यादा 
सही तोर पर माप 
सकता है -' मानसिक 
गिनती” की अपेक्षा। 
नाड़ी दोनों हाथों में 
एक साथ चलती हुईं 
मालूम होगी। 

परन्तु, काल-मात्रा को 
मापने के लिए, यदि 
आप चाहें तो, दोनों 
हाथों की नहीं, बल्कि, 
केवऊ किसी भी एक 
हाथ की ज्ञान-मुद्रा 
पर ही ९ नाडी-स्पन्‍्दों ' 
को गिनें। 

ताकि दूसरा हाथ 
£ आवतनों ? या “ मन्त्र- 
जप? को गिन सके। 


ब्ख 


“(हुई १४१ आगे) 


अभ्यास [६ ख] 


होने तक बाहर ही 
रोक रखें- “५! पूरा 
न हो जाय, तब तक 
इवास न लें। 

यह “अभ्यास ' का 
पहला 'चक्र' (दौर) 
पूरा हो गया। 


बार-बार ५ मि.तक 
७ चारों चरणों को 


इसी तरह सें, 
बार-बार करें -- 


अनुसार, ..- परन्तु 
- थक्कान के बिना। 


नोट १ ; पहले दिन, चाहे आप “५? नहीं, बल्कि, जितनी मी गिनती से 
अभ्यास शुरू करें, बाद के दिनों में (गिनती की सीमा-संख्या 
को क्रमशः, बिना (ज्यादा) थके, सुखपूर्वक बढ़ाने का प्रयास करें। 


नोट२४ यदि उठने से पदले शरीर को २-३ बार अकड़ाकर एकदम ढीछा 
होने दें, तो परिणाम भाने में और सी अधिक सद्दायता मिलेगी। छ 


०00 .एकवगा (दा५व ७॥४ (५३।॥३५३ (५0॥6००07. 


ज्ञान-सुद्रा ५ 
आपकी 
“ जीवन-घड़ी * 


७ पृष्ठ १०१. कॉलम २, “०? 
१, में बताया गया है कि 
'ज्ञानमुद्रा? में “अंगूठा! व 
८“तजनी अंगुली”? जहाँ एक 
दूसरे को छूते हैं, यदि, साधक 
वहां मन को एकाग्र करे, 

- (वहां ध्यान लगाये), 
- तो उसे वहां, भीतर, नाड़ी 
के चलने - (नाडी-स्पन्दुन) 
-का ज्ञान (अनुभव) होगा। 

७ फिर, पृष्ठ, १०२, कॉल्म, २, 
४७१ १, में बताया गया कि 
इन ' नाडी-स्पन्दों ! की गिनती 
के द्वारा साधक “कालमात्रा? 
को - (“काल की माप? को) - 
अधिक सही तोर पर माप या 
जान सकता है - “मानसिक 
गिनती ” की क्षपेक्षा। 
ज्ञानमुद्रा अधिक सही क्‍यों 

प्रदन ४ काल-मात्रा को मापने के 

लिए. 'ज्ञानमुद्रा! “मानसिक 
गिनती? की अपेक्षा अधिक 
सही साधन क्‍यों है! 

उत्तर: ... (आगे पृष्ठ १०४ पर) 


झानमुद्रा रूपी घड़ी $ “भाम 
घड़ी? में, ““$ मिनट सें ३६० 
सेकण्ड ” होते हैं। परन्तु, “ज्ञान- 
मुद्रा रूपी घड़ी? में, व्यावहारिक 
सुकरता की दृष्टि से, “३ मिनट सें 
७२ ' स्पन्द्‌! (नाड़ी-स्पन्द)” स्टैण्डड 
मान लिये गये हैं। चित्र सें, * ज्ञान- 
मुद्रा रूपी घड़ी? के “काल्पनिक 
डायछ” पर “१ मिनट सें ७२ 
“स्पन्द्‌? ? के हिसाब से ... १/२ 
मि. में ३६..., १|४ मि. सें १८, .. . 
१|८ मि. में ९, ... और ... ३/४ 
मि. में ७४ “स्पन्द? अंकित दिखाये 
गये हैं। “डायल? के किनारे पर 
लगी छोटी रेखाएं ' ३-३ स्पन्दों ' के 
अन्तर पर हैं। ... नाड़ी को (७२ प्र. 
मि. की दर पर “स्टेण्डड ” मान लेने 
का एक बड़ा छाभ, क्रियात्मक दृष्टि 
से, यह है, कि (७२? की संख्या, 
१, २, रे; 3, ९३ ८, ९% १३२, 
१८, २४ व ३६, इतनी कघिक 
संख्याओं से “ पूणतः विभाज्य? है। 
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उत्तर: नीचे दियेषयि थी स १६३३ जीप किम शीकषक €स... 
मुद्रा पर गिने गये “ नाड़ी-स्पन्दों की गिनती )-“ मानसिक गिनती” 
की अपेक्षा अधिक भरोसे छायक क्‍यों हें। 


मानसिक गिनती ज्ञानमुद्रा में “सुपन्दों की गिनती 

। “मानसिक गिनती? की गति 4१ स्वस्थ मनुष्य की नाडी स्थिर गति 
स्थिर नहीं होती। (उदाहरण से चलती है - अर्थात्‌, यद्‌ १० 
के लिए, १० सेकण्ड की सेकण्ड में नाड़ी १२ बार चली है, 
अवधि में, कमी, आप १० तो अगले १० सेकण्ड में भी वह 
गिनतियां गिनेंगे, ... तो कमी. १२ वार ही चलेगी,...और. . .उससे 
१२,..- वकभी ८, आदि)) अगले १० सेकण्ड में भी वह १२ 
अर्थात्‌ “गिनती की गति? वार ही चलेगी।...इसी प्रकार, आगे 
बदलती रहती है। भी। 

2 एक मिनट में कमी आप ६० 2 यदि किसी एक मिनट में आपके 
तक गिनेंगे, तो कमी ७० या. नाडी-स्पन्दों की संख्या ७२ है, तो 
८० तक | प्रत्येक मिनट में वह ७२ ही होगी। 

3 दो गिनतियों के बीच की 3 किन्हीं भी दो “नाड़ी-खन्‍्दों? के 
कालन्म्रात्र भी कम-ज्यादा वीच में काल-मात्रा सदा वही रहती 
होती रहती है। है। 

4 “गिनती? लय-बद्ध नही होती 4 'नाडी-स्पन्द ? रूय-बद्ध रहते है। 


स्वीकृत स्टेण्डड १ “७२ “नाड़ी-स्पन्द' प्रतिमिनट ” 

७ शान्त अवस्था में स्वस्थ मनुष्य की “नाड़ी-दर? -(“प्रतिमिनट नाड़ी- 
स्पन्दों की संख्या?) - ६८ से ७२, कुछ भी होती है। परन्तु “व्याव- 
हारिक? या “क्रियात्मक साधना? की दृष्टि से, हमने “प्र. मि. ७२ स्पन्द, 
इस नाड़ी-दर को 'स्टेण्डड नाड़ी-दर ? के रूप में स्वीकार कर लिया हे। 
४७२? को ही क्यों “स्टैण्डडें? मान लिया १ इसका एक कारण पृष्ठ १०३ 
पर चित्र के नीचे दिया गया है - बहुत-सी संख्याओं से विभाज्यता। 

७ इसे “ज्ञान-मुद्रा! इसलिए कदते हैं, क्‍योंकि इससे “काल-मात्रा का 
ज्ञान? होता है। छा “पाठ [१]! समाप्त 

(0-0. ग्ववा॥ ।(7५8 ७॥8 ५७५३॥३५३ (५0॥8०0०7. 


| 0०] 


[१] 


[२] 
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[२] : सनायविक थकान या तनाव : 
लक्षण तथा उससे रक्षा 


तनाव का चित्र 


पृष्ठ १ से १६ तक हमने 
तनावों का जो चित्र प्रस्तुत 
किया है, उसमें मुख्यतया 
८४ आजकल के यान्त्रिक 
युग” के तनावों? की ही 
चर्चा की गयी है। “तनाव 
का वह चित्र” पूण और 
सर्वोगीण नहीं है। उस 
“अधूरे चित्र? को आगे बढ़ाने 
का वायदा हमने पृष्ठ १६, 
अनुच्छेद [८] में किया है। 
यह बात सही नहीं है कि : 
आजकल का “तनाव का 
युग? (पृष्ठ १) आने से पूर्व, 
मनुष्य के जीवन में (तनाव? 
या “त्रास? (57७55) न के 
बराबर था। 

और, मशीनों के आने के 
साथ उसके जीवन में * तनाव 
आने ? झुरू हुए। 


[३] सही बात तो यह है कि : 


जब से मनुष्य पेदा हुआ हे, 


७छ 


[8] 


तमी से वह तरह-तरह की 
“बुरी -या - अच्छी घटनाओं, 
परिस्थितियों या तनावों? से 
अस्त या त्रस्त होता रहा है। 
ये दुश्खद-सुखद घटनाएं या 
परिस्थितियां मनुष्य के जीवन 
में (भिन्न-मिन्न॒ तीव्रता? 
(डिग्री) का “तनाव? या “त्रास 
(5६०5७) ? पैदा करती रही 
हैं। असुरक्षा का भय तो उसे 
सदा ही रहा है। 


अगले पृष्ठ (एप. १०६) पर 
दी गयी तालिका “तनाव की 
तीत्रता-मन्दता ” को दिखाती 
है। 
इस तालिका को तैयार करने 
वाले “ मानसिक डॉक्टरों? के 
नाम है : 

- डॉ. थॉमस एच. होम्स, व 
- डॉ. रिचईे एच. राहे। 
उन्होंने ३९४ व्यक्तियों से 
भेंट और पूछ-ताछ करके 


((-0. गा (709५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥७००॥. 


(१०६) ?तंर्नीर्ब से मुक्ति 50पफ79॥07 (शा; 9॥0 ००गाूर [२] 


यह तालिका तैयार की थी। आधघातों से पैदा होनेवाली 
इसका शीषेक रखा ४ अनुभूतियों (तनावों) की 
5620० &ै९०१०]प४(77९7०६ चर्चा इस तालिका में हे। 
छ्पंपष्ट 5087० ७ कहीं-कहीं पर “क्रम” आशा 


४३ तरह की घटनाओं के से मिन्न है। 


* विविध घटनाओं के आघात को सहने, सम्हालने 
व पुनः समंजित होने” की दृष्टि से तनाबों का “क्रम 


नोट : “आघात ? (या “तनाव ?), न केवल दुःख (शोक) से जाता है, 
बल्कि, हथे से भी; - हां, हथे से भी।...' भारी राशि की लॉटरो? 
अपने नाम पर निकल आने का समाचार, अचानक मिलने पर, 
आधघात से कइयों का “हार्ट फेल हो जाने? तक की बात प्रसिद्ध है। 


६2 00 नये 69 €७ा ॥#» ७५७ 3 


छ 0४8 


जीवन की घटनाएं “आघात? (अनुभूति) का पैमाना 
पति या पत्नी की रूत्यु 400 
तलाक ग3 
वैवाहिक “निवास-प्ृथक्करण ? (8९9थ०४४०7) 65 
“जेल में कैद? की “काफ़ी अवधि? 63 
परिवार के किसी नज़दीकी सेम्बर की मृत्यु 63 
व्यक्तिगत घाव या बीमारी 53 
विवाह 80 
कार्यस्थल पर अधिकारी द्वारा डॉंट-फटकार 47 
वैवाहिक समाधान या पुनर्मेंल 45 
नौकरी से “रिटायर ? होना 45 
पारिवारिक सदस्य के स्वास्थ्य में परिवर्तन 44 
गर्भावस्‍था 40 
संक्स-सम्बन्धी समस्याएं 39 


((-0. शिवा (9५8 ७॥व३ ५३३५३ (५0॥86००7. 


पर 264 0५ &। न्‍ ७2॥॥ 4] प्रीति (ाशाावत्वं व70 858॥/60 7 
बार में नये मेम्बर की प्रा 


व्यापारिक समंजन (7४४०+ए४(४767() 

वित्तीय स्थिति या प्रतिष्ठा में परिवर्तन 

घनिष्ठ (नज़दीकी) मित्र की मृत्यु 

अलग लाइन के काम पर बदली हो जाना 

पति या पत्नी के साथ तकों की संख्या में परिवर्तन 
१० हजार रु.” से ज़्यादा पर कोई चीज़ गिरवी रखना 
४ गिखी रखी चीज़? का, या ' ऋण? का मोचन-निषेध 
कार्य-निर्वाह-सम्बन्धी उत्तरदायित्वों में परिवर्तन 

लड़का या लड़की घर छोड़ दे 

सास-ससुर द्वारा दिये जानेवाले कष्ट 

बहुत-अच्छी व्यक्तिगत उपलब्धियां 

पत्नी 'काम पर जाना? झुरू करे, या “काम करना? बन्द करे 
4 स्कूल जाना ? झुरू हो, या समाप्त हो 

जीवन की परिस्थितियों में परिवर्तन 

अपनी व्यक्तिगत आदतों में सुधार छाना 

कार्य-स्थान में अधिकारी के साथ टण्टा (६:०४०७) 
कार्य के घण्टों या परिस्थितियों में परिवर्तन 
निवास-स्थान बदलना 

स्कूल बदलना 

मनोरंजन (7९००९०४००) बदलना 

धार्मिक प्रजृत्तियों में फेरफार 

सामाजिक प्रवृत्तियों में फेरफार 

१० हजार (5.१ से कप्त की गिखी या ऋण 

सोने (नींद लेने) की आदतों में फेरफार 

४ पारिवारिक एकत्र-मिलन ? की संख्या में परिवर्तन 
आहार (खाने-पीने) की आदतों में फेरफार 

लग्बी छुट्टियां (7४०४०००) 

कई दिन चलनेवाला कोई बड़ा त्योहार या उत्सव 


कानून के मामूली उल्लंघन छा 


((-0. शिवा (709५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥७९०ॉ०॥7. 


परिणामों की अल्पश्षता 


[७] इस तालिका से 
७ न केवल, (विविध घटनाओं 


से उत्पन्न होनेवाले तनावों? 
की तेजी-मन्दी की जानकारों 
मिलती है, ...वल्कि,.. 


७ बल्कि, तनावों की व्यापकता 


का पता भी चलता है। 


७ ओर, यह भी, कि तनाव, न 


केवल, दुःख से पैदा होता है, 
बल्कि, सुख या हर्ष में भी 
उसका निवास है। 


[६] दूसरों सही वात यह है ... 


(पहली बात प्रृष्ठ १०५ पर 
“अनुच्छेद [३]? में) ... कि 


9 आज हम उन तनावों से तो 


अच्छी तरह परिचित हैं जिन्हें 
हमें सहना पड़ता है, ... 
परन्तु उन तनावों के परि- 
णामों के बारे में, ...च केवल, 
मानसिक, बल्कि शरीरक्रिया- 
शासत्रीय. (97ए»00४27०) 
परिणामों के बारे में भी, ..- 
हमारी जानकारी बहुत 
कम है। 

उन्हें जाने बिना, हम (तनाव 
के चित्र ' को अच्छी तरह से 


समझ नहीं 
0. शिवा ६70५8 शिवा ५३३५३ (५0॥8९॥0०07 


(१०८) >संर्ीध से भुकिति? 50फ॥09॥07 (॥शा।ध्षां 0 ००गप्ट्ध [२] 


तनाव के लक्षणों का समूह : 
नये-पुराने अनेक नाम : 


+ लछड़ो-या-भागो संद्रम' 


& 


3 


- डॉ. केनन (१९३२) 
तनाव संलक्षण 

- डॉ. सेल्ये (१९७०६) 
तनाव प्रतिक्रिया 

- (उसके बाद का नाम) 


4 आपात संप्रतिक्रियाँ 


[७] 


जब भी कभी, अचानक ..« 
(अव्पस्थायी, या चिरस्थायी 
रूप से भी,)..-ऐसी स्थिति 
सामने आती है, कि : 

यदि मनुष्य सामान्य शान्त 
अवस्था में ही रहे, तो वह 
सामने उपस्थित, उस : 


। का 

-आपात स्थिति | सामना 
(०००७:४०१०५) | करने 
-या तीव्र समस्या | के लिए 


“तत्कारू प्रबल काये- 
वाही की आवश्यकता ! 
को पूरा नहीं कर सकता। 


७ ऐसी स्थिति से निपटने के 
' लिए-(आर्थात्‌, चाहे ठो उससे 


लिए ...या .. .चाहे 
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*अनुकस्पी नसनाड़ी तन्ज ! 


तो उससे भागने के लिए : 
- उत्तेजित होना, .. और, 
उत्तेजना के द्वारा, 
- असाधारण स्फूर्ति, 
- क्षमता की अधिकता, 
- पेशियों में बल की वृद्धि, 
आदि परम आवश्यक हैं। 

७ इस आवश्यकता की पूर्ति के 
लिए,, सौभाग्य से, हमारे 
“केन्द्रीय नसनाड़ी तन्त्र ! 
(०९४६०६7 767९ए०ए5 
5फ्रडाशथा)) में एक विभाग 
(तन्त्र) ऐसा भी है जो ऐसी 
स्थिति में स्वयं ही सक्रिय हो 
उठता है-“अपने जीवन की 
रक्षा करने की सहज-स्वाभाविक 
प्रवृत्ति? के प्रभाव से । 


अनुकम्पी नसनाड़ी तन्त्र 


(डशगएथा7९7४०.._ 767- 
ए०एड 595४:४) [' सिम्प- 
थेंटिक ”] 


[८] "केन्द्रीय नखनाड़ी ठन्त्र' 


के इस “स्वतश्चछ”ः तथा 
“उत्तेजनापरक ” विभाग 
(तन्त्र) का नाम है “ अज्ञुकम्पी 
नसनाड़ी तन्त्र।? 


0०-0.ए्वा॥| (7५9 4 शी७५३॥३५३ (0॥8०॥०॥7. 


५ संलक्षण (तनाव-संलक्षण) : 


तनाव से मुक्ति (१०९) 


शब्दकोश : 


१ संद्रम : 'ह्ुम? का अर्थ है 

४ वृक्ष।? ' वृक्षकी शाखाओं ! 
को भी 'द्वुम ! कह सकते हैं। 
--- शाखाओं को देखकर 
४ वृक्ष! को जाना-पहचाना 
जा सकता है, इस दृष्टि से 
“दम! का अथ हो गया 
] लक्षण ॥ * 
* संद्रुम ” का अर्थ हो गया, 
“बह लक्षण-समूह ' जिसके 
द्वारा किसी “वस्तु” या 
4 रोग”? आदि को जाना- 
पहचाना जा सकता है... 
(3ए7070०76) 


उन ' शरीरक्रियाशास्त्रीय परि- 
बतेनों ? या (प्रतिक्रियाओं ? 
का समूह जो, तनाव के 
आने पर, इस प्रकार से एक 
साथ घटित होते हैं, मानो 
वे "एक ही इकाई” के 
मिन्न - भिन्न अंग हों। 

३ संप्रतिक्रियः : संलक्षण, 
न] 


(ंता268 0५ ५४ 5009] 70७॥09॥0॥ ष्म्पी ॥4 30 डी वैम्त्र 
तु 


शान्तिपरक नसनाडी तन्‍्त्र प्राजुकम्पी नसनांड़ा 
[९] जीवन में उत्तेजना या तनाव [१२] सामान्य शान्त अवस्था में 


तो कमी-कभी ही आते हैं; 
अधिकांश जीवन तो “शान्त 
अवस्था ' में ही गुज़रता है। 
इसलिए : 

- उत्तेजना या तनाव 
« जीवन का स्थायीभाव ? 
नहीं है। 

- “जीवन का स्थायीभाव 
तो है “ शान्ति?। 


[१०] इस कारण, जीवन के लिए, . 


मुख्यतः, एक ऐसे “नाडी- 
तन्त्र! की आवश्यकता है : 
- जो, न केवल, शान्ति- 
परक हो, ... बल्कि, -«« 
- जो शान्त अवस्था में, 
शरीर की आवश्यक 
पेशियों, अंगों व जीवन- 
प्रक्रिओं को “स्वतः 
चालू? भी रख सके। 


[१५] सो, हमारे “केन्द्रीय नाड़ी 


तनन्न! का एक विभाग - 
(बिभाग ने. १) - इस 
आवद्यकता को पूरा करता 
है। ... इसका नाम हैं : 
* पराजुकम्पी नसनाड़ी तन्‍्त्र? 
(9००४४च०००४7९५८९ 


अंश यह 
7००९१९०७/क्षर 2000 ॥9 ७५३॥३५३ (७0॥6९०॥0०7. 


“परानुकम्पी नसनाड़ी तनत्र? 
ही शरोर में हावी रहता है - 
प्रधान व प्रभावी रूप से 
सक्रिय रहता है। 


[१३] परन्तु, जब कोई तनावजनक 


परिस्थिति सामने या भीतर 
उपस्थित होती है, तब यह 
“शान्त नाड़ी तन्‍त्र”! उस 
« क्षापात-स्थिति?! (&7707- 
8०४८9) से निपट नहीं 
सकता। ... इसलिए, “तेजस्वी 
नाड़ीतन्त्र '- (अनुकम्पी नाडी- 
तन्त्र, ६ 5ए707९(८ 
7९०ए०प 5950००7) सामने 
आता है, ..- और ... यद्द 
“शान्त तनत्र पीछे व मन्द 


हो जाता है। 
८ अनुकम्पी तन्त्र ' हावी 


[१४] जब ' तनाव की परिस्थिति? से 


निपटने के लिए. “अनुकम्पी 
तन्त्र * उत्तेजित होकर शरीर 
में हावी होता है, तब : 


७ दारीर में क्या-क्या परिवर्तन 


घटित होते हे, ७०० ओर, कण 


७ शाक्ति कैसे पैदा हो जाती दे, 


यह अब आगे समझायेंगे। छ 


। 


(3) 


क्‍ 
। 
| 


(8) 
(2) 


( 


( 


(6) 


(०) 


याए न्‍या-भाग 


9[0॥ व्‌ ५ क्रिया ( ४ (.6॥॥9 &|0 6698॥ 
तनाव (लड़ 


(50855 7२९४००॥86 या प87-07-98॥/ 7२6५७0756) 


कण) 


पसीना आता है। (स्वेदन-क्रिया (8) 'अ्रतिसेकण्ड मस्तिष्क-तरंगों की 


32280 30830 + हा है, डिटेल 
इवास-दर बढ़ जाती है। बढ़ जाती - 
“अनुकम्पी नसनाड़ी तन्‍न्र ? है- वे मा 
(8ए799६7९४४८ 76०ए०ए७ तेज़ हो ५ 
5ए5/००) की सक्रियता तेज्ञ जाती हैं। 
हो जाती है। ै 
प्वयापचय- 
क्रिया तनाव आ 
(77९६४- 
छगांडण रहा है 
बढ़ जाती 2 
है। (9) पेशियों में 
हृदय की रक्त-प्रवाह 
घड़कन तेज़ बढ जाता 
और ज़ोर- है; वे तन 
दार हो जाती हैं 
जाती है। ताकि व्यक्ति 
ब्लड-प्रंशर आपात - 
बढ़ जाता स्थिति से 
हट ॥ ७छ 4] लड़ 
हाइपोग्रलेमस (9५७9०४४४४- सके 
705) का घह भाग, जिसका ७ या, 
सम्बन्ध तनाव के साथ है डससे 
(जिसे हम “खण्ड ने. २ कहेंगे; भाग 
सके।”? 


वह) - सक्रिय हो जाता है। 


((-0. गा! 709५8 ७॥व३ ५३३५३ (५0॥७००॥7. 


सामने पृष्ठ ११३ पर दिये गये 


(ंध्रा।260 0५ 4५8 गये चित्र मन ब्टी व्यों (शाावधवं 270 859760 
न व्याख्या 


तनाव व शान्तता का शरीरक्रियाशास्त्र (९7ए४००४९) 
जब कोई तनाव-जनक स्थिति सामने या भीतर आती है, तब : 


(१) 
(२) 


(९३) 


(४) 


उससे, सबसे पहले, “ मस्तिष्क ? प्रभावित होता है;...और, .. .वह 
इस कठिनाई से निपटने के लिए “कार्यवाही ? शुरू कर देता है। 
वह अपने छोटे-से ग्लैण्ड 'हाइपोयैलेसस? के उस भाग को, 
तत्काल सक्रिय कर देता है जो शान्त अवस्था में, प्रायः निष्किय 
रहता है। (इसे “ हाइपोयैलेमस का खण्ड नम्बर २? कहेंगे।) 
८ प्स्तिष्क ? 'हाइपोयैलेमस के खण्ड ने. २१ को तुरन्‍तीय 
(०५४४०४४) आदेश देता है-“ मेरे ( स्वयंचल नसनाड़ी तन्‍्त्र” 
(४६००० 7९ए7ए००७ 8ए92/270) के ' विभाग ने. २7 को 
काम में लाओ : 
७ जिसे “अनुकम्पी (5ए००००८7४४४०) नसनाड़ी तन्‍्त्र कहते हैं। 
७ जो मानो हमारी (सुरक्षा सेना? है, - ' सुरक्षा सेना, ? ... 
७ जो “आपात-स्थिति? में काम में लायी जाती है। 
('स्वयंचल नसनाडी तन्त्र? के “विभाग नम्बर ३? का नाम है: 
४ परानुकम्पी (9४7४४प०7००४7९४०) नसनाड़ी तनत्र।?) 
अनुकम्पी नाडियों, पेशियों और अंगों को सक्रिय करने का काम 
“हाइपोयैलेमस का खण्ड २,? दो तरह से करता हैः 
[क] “नाड़ीय संकेतों? या ' आवेगों ? (07700758%) के द्वारा, ... व 
[ख़] 'हवारमोनों ? या अन्धि-स्रावों के द्वारा 
नोट : अनुकम्पी नाडियां “मेरु-रज्ञ ? (डज़ंणक्षों ०००१) से निकल 
कर, सीधे ही, अंगों में नहीं पहुंचती, बल्कि, वे * नाड़ी- 
गुच्छिकाओं (४००४०) में से गुज़्रकर अंगों तक पहुं- 
प्वती हैं। ... ये “ युच्छिकाएं? मेरु-रज्जु से बाहर स्थित होती 
है। ... चित्र में नोट करें कि, इसके विपरीत, परानुकमी 


 मेरु- रज्जु! अंगों पर पहुंचती हैं। 
नाश्षिव्र,/ मेर का (गे सीचे ही अंग (0॥86०॥०॥. 
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तनाव व “'शान्तता ! (ढिलाव) का दशरीरक्रियाशात्ध (११३) 


2. “हाइपोथैलेमस ग्लैण्ड” का खण्ड-2) 7. मस्तिष्क की सक्रियता 


(खण्ड-१ : इसका आगेवाला खण्ड) (नीचे, वक्र मोटी रेखाएं) 
प पिट्युइटरी स्लेण्ड 9 68 न 
8 | थाइराइड ् न लत न प्न्त््र्‌ा बढ या काऊ 

कहेण्ड ५, कि १08] 


75» परानुकम्पी नाड़ियां 
०७७ पिट॒युइटरी हारमोन 


4 
5] 
चंथ०+ अनुकम्पी नाड़ियाँ 3 
नांट $ 'पिट्युइटरी ? में “हाइ- 7 
2 
। 


अनंकित िन्न की व्याख्या: “थाइरॉइड,? ऐड्रीनलों और 
पृ. 8 8 /खे।॥१क तुक्क ॥/०क्षन्त/ञंग्ें, को जादे। है) 


िंद्रा।260 0५ 098 उच्याधु|ं 70५07099॥07 (शा 200 659760 


(११७) एछ्ठ ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या 


तनाव .. -. का शरीरक्रियाशात्र (पृष्ठ ३१२ से आगे) 


(५) “ हाइपोयरैलेमस, (खण्ड २)” से जारी किया गया आदेश, 


ऊपर दिये गये अनुच्छेद ४ के अनुसार, ... दो अलग-अलग 
रूपों में ... अल्ग-अछग मार्गों से...या...इन दोनों रुपों 
के संयोगात्मक मार्ग से ... आगे बढ़ता है,...और ... अपने 
उद्दिष्ट अंग तक पहुंचता है : 


[क] नाडी-संकेतों के रूप में “ अनुकर्पी नाड़ियों (5ण्णए98- 
(7७४४८ 7९०४९४७) के मार्ग से, -« और... 
[ख़] बह आदेश नाडी-संकेतों के द्वारा : 
- “पिट्युइटरी ग्छेण्ड” को सक्रिय करता ह्दै। 
- पिट्युइयरी से के (हारमो न) रिसने 
वित लगते हैं १ 
- अत जाते हैं और, सीधे ही रुधिर 
(खून) में मिलते जाते हैं। 

_- इस प्रकार “ हाइपोयैलेमस, (खण्ड २)” का 
आदेश ' हारमोन-मिश्रित रुधिर? के रूप में, रक्त-मवाद 
के मागे से आगे बढ़त हुआ उदिष्ट अँगों तक पहुंच 
कक दिये गये चित्र में, “पिदयु 

४ पृष्ठ पर दिये गये चित्र मं, “ पिटूयु- 

१5२ बे रमोन ४७७७ ? ऐसी बिन्दीदार 

रेखाओं के द्वारा दो ) में पहुंचते हुए 
गये हैं। ... ये है: 

मी ]., नर ग्लैण्ड ? (अवट ग्रन्थि) 

यह गले में होता है। 
2, 'पेडीनल ग्हैण्ड्स” ३ दोनों गुदों 
के ऊपर टोपी जैसी लगी 


कि ह ग्न्थियाँ | 
(७०-0.24॥॥ (70५8 ॥४७॥4 ४५५० ०४४' दो अन्थिर 


2 
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[ग] थे दोनों तस्त्र - (नाड़ी-संकेत-तन्त्र व हारमोन-. 3 व 5 
तन्त्र) - एक दूसरे को अधिक बलवान बनाते 
हैं ताकि शक्तिशाली सुस्पष्ट संकेत पेदा हों। 

[घ] और, इस प्रकार परस्पर-सहायक होते हुए भी 
ये दोनों तन्त्र...एक दूसरे को जांचते 
रोकते, .. .तथा सन्तुलित भी करते रहते हैं 
ताकि. . शरीर नियन्त्रण से बाहर न हो जाये। 


(६) ७ आपात-स्थिति आने पर, | ये दोनों तन्त्र मिलजुलकर काम 
७ अथवा, घोर परिस्थिति में, | करते हुए, शरोर के प्रायः 
७ या, किसी कठिन समस्या | प्रत्येक ही अंग? की “क्रिया? 
से सामना होनेपर, ... या, | में - (“कार्य या “व्यापार? 
७ भावावेश (७7०४०) | में) - परिवर्तन पैदा कर देते 
आदि की अवस्था में, |ह। 
पृष्ठ ११३ पर दिये गये चित्र में, कुछ वे प्रसुख अंग दिखाये 
गये हैं, “आपात-संप्रतिक्रिय!ः के फ़रू-स्वरूप, जिनके 
4 व्यापार-व्यवह्ार ? (7८४०४) में परिवर्तन भा जाता है। 


(७) विभिन्न अंग 
[क] ली गो आधा 
पेशियां लाती शानेन्द्रियां "त*लावी 


१. कुछ पेशियां तन जाती हैं; १. पसीना १. जौख_ १. ऐड्रीनल 
(नीचे; परिवर्तन 7-6)॥ (परि.4) (प.44). (ए-24) 

२. कुछ ढीली हो जाती हैं; २. छार २० कान २. पिट्युइटरी 
(नीचे; परिवर्तन 7-8)।  (परि.2) (प.75) (25-26) 

३. कुछ पेशियों का काये ३. स्यूकल. ३, नाक ३. दोनों संयुक्त 
बन्द पड़ जाता है (परि-  (इल्ेष्मा)  (परि (परिवतेन 


वर्तन ये ) खिवा (9५8 धर १20 मिल ०१0५, 25-30) 
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(११७) पृष्ठ ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या चित्र की व्याख्या 


तनाव .... का शरीरक्रियाशाद्् 


८ अनुकम्पी नाड़ियां ? 


खण्ड २? के आदेश को, ठ॒रन्‍्त, आवश्यक कार्यवाही के लिए, 


संचालित करती हैं। 


[क] पेशियों में आनेवाले परिवतेन ...(देखें चार्ट पृष्ठ ११५ पर) 


क्रमांक परिवतेन जौर उसका उद्देश्य 


(पृष्ठ ११७ से आगे) 


(डज़ा98(7९४० 7००ए९5) ८ हाइपोयैलेमस, 


आगे 


चित्र 


में 
निर्दे- 
शक 
सं- 
ख्या 


सी 4. उदास तेज्ञ व गहरा हो जाता है, 

2) पेशियां तन (उद्देश्य)... ताकि तुरन्त व तीत्र 

जाती हैं।... कार्यवाही करने के लिए. अधिक 
तनकर वे ऑक्सीजन भीतर जाये। 

सड़्त नोट : हारमोन-प्रवाह के द्वारा इस 

जीवटदार कार्यमें योगदान - (देखें परिवतन 20) 

हो जाती हैं। 2. श्वास-मागे -(“ नासिका -रन्‍्म्रो और 

इनमें से कण्ठट ? का मार्ग) - चौड़ा होादा 

उद्देशय) . - - ताकि खास, आछसानी 
जम बे 25 और बाहर निकल सके। 


नोट : इलेष्मा-ग्रन्थियों (एए0००७ 
2४००७) के लवण? में कमी आ 
जाने के द्वारा इस कार्य में योगदान : 
(देखें परिवर्तन क्र. 3)। 

हृदय तेजी से और ज़ोर से घडकने 
लगता है, ..- कर कि 

उद्देश्य) ... ताकि वह ... मे 

कप ..« और ... पेशियों ...में 
अतिरिक्त खून “पम्प ? कर सके। 
नोट : हारमोन-प्रवाह |के द्वारा इस 


थ ; था 
0 0-0.74गंग (६५8 कार्य में योगदान, (देखें परिवतेन है| 


0॥60॥0॥7. 


जला (७]90070९887090 7: छत /7 6 6७276 ११ ७) 
तनाव .... का शरीरक्रियाशास््र ( एष्ठ ११६ से आगे) 
4. ब्लड-प्रेंशर बढ़ जाता है क्‍योंकि तनने 
से नाड़ियां तंग हो जाती हैं जिससे “रक्त 
के प्रवाह! में बाधा बढ़ जाती है। 
नोट : हारमोन-प्रवाह के द्वारा इस कार्य 
में योगदान : (परिवर्तन : 22) ॥ 
(आगे “परिवर्तन 5,? छू. ११९ पर) 


ः (90000 97688प76) 
प्रइन ४ रक्‍्त-नाड़ियां तंग हो जाने से “खून का दबाव? (09[000 
97०४5००७,  ब्लड-प्रेंशर ?) क्यों बढ़ जाता है! 
उत्तर ९ 


७ रक्‍त का सुख्य कार्य है- की)- पूर्ति होनी ही चाहिए, 
ऑक्सीजन गैस को ढोकर, , “इसलिए, 


. डसे द्ारीर के 'रिशुओं! ७ इसलिए, “नाड़ियां तंग हो 
में पहुचाना। जाने पर भी, “टिशुओं ? को/ 


७ यह ऑक्सीजन “टिश्वुओं में उतना ही रक्त पहुंचे, ? 
में चलनेवाली उन ' रासा- यह बात तभी हो सकती है 
यनिक क्रियाओं ? में? खर्चे जब “तंग हो गयी नाड़ी? 
होती है, जो शरोर के लिए. में-से भी इतनी ही मात्रा में 

' शक्ति पेदा करती हैं। रक्त बहे, जितनी मात्रामें वह 


७ क्योंकि शरीर के “रिश्ञुओं 4 नॉमेल नाड़ी? में-से बहता 
को, प्रतिक्षण ' एक निश्चित रहा है। 

मात्रा में शक्ति पेदा करने... ७ और, यह तभी सम्भव है, 
के लिए? निश्चित मात्रा में जब रक्‍त “तंग हो गयी 
ऑक्सीजन की - (परोक्षतः, नाड़ी? में से सामान्य की 
निद्चित मात्रा में “रक्त! (आगे पृष्ठ ११८ पर) 


(५-0. गा (709५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥७००॥. 


रा 
(११५८) तनाव में ब्लड-प्रेशर का अतिरेक (पृ. ११७ से भागे) 
अपेक्षा ... ज़्यादा दवाव से बहे। 
७ और, “नाड़ियों में से गा दबाव के साथ खून का बहना, ?? 
। 


यही तो “उलड-प्रशर ” 
किसी तरह की 
हे स्थिति 
भयजनक बात, 
क्रोधजनक घटना, 
संघर्षवाली स्थिति, 
प्रचुल इच्छा, 

तीत्र या/व कठिन भ्रम 
मांगनेवाली स्थिति 
आदि, 

से निपटने के लिए. 

एक भोर तो, ...मस्तिष्क, 


शक्ति प्राप्त कराने के 
उद्देश्य से हृदय तेज़ी 
से व ज़ोर से “पम्प? 
करके (सामान्यतया की 
अपेक्षा अधिक रक्त? 
नाड़ियों में प्रवाहित 
करना चाहता है (परि- 
वर्तन ३)। रक्‍त के 
अधिक प्रवाह के लिए 
“जाड़ियों के मारे? 


(छिद्) का अधिक चोड़ा? व 
बाधा-रहित होना अपेक्षित हे। 
परन्तु, इसके विपरीत, 
दूसरी ओर, ... तनाव आने पर, 
तन जाने से रक्त-नाडियां तंग 
हो जाती हैं, जो ब्लड-प्रंशर को 
बढ़ाने में सहायक है, ... (पृष्ठ 
११७, परिवर्तन क्र. 4)। 
तीसरी ओर, तनाव आने पर, ... 
(पृष्ठ १२६ पर बताये गये, 
परिवरतन क्र. 2। व 222 के 
अनुसार) ... ' ऐड्रीनल ग्लेण्डो 
से रूबित दोनेवाले हारमोनों, 
८ अड्रेनलिन! (४07९४ ध!०) 
व “नॉर-अड्रेनलिन (907- 
४०१०९०थ)४) के प्रभावों से 
“बलडप्रेंशर ! के बढ़ने में ओर- 
भी-अधिक योगदान मिलता है। 
आम तौर से, आपात-स्थिति गुज़्र | 
जाने पर “ब्लड-प्रेंशर ” नॉमेल 
हो जाता है, ... परन्तु, 
(आगे पृष्ठ ११९ पर) 


(७-0. ग्वात (7५8 ७॥३ ७५३॥३५३ (५0॥8००7 


सीधाप्‌?५ ० का आरशीरकिंपाशार)! 20००(६७७४०१७४१ छे/ भागे) 


[क] पेशियों से आनेवाले परिवतेन ... 


ऋषतांकऋ 
9] ] 


व है। 


यद्यपि 'ब्लड-प्रेशर का रोग” हो 
जाने के बहुत-से कारण होते 


(पृष्ठ ११६, ११७, और अब आगे) 
प्रिवर्तत ओर उसका उद्देश्य 


(अमी “परिवर्तन क्र. 4? में बताया गया 


चित्र 
में 


है कि): “तनने से रकत्त-नाड़ियां निर्दे- 
तंग हो जाती हैं” ... त्वचा के ठीक शक 


नीचे की रकंत नाड़ियां तो इतनी तंग 

हो जाती है कि वे “प्रायः बन्द? ही 

हो जाती हैं,... 

(उद्देश्य) ... ताकि ( आपात -स्थिति से 
निपटने में यदि कोई चोट रूग जाय, 
तो ज़्यादा खून न बहे - खून ज़्यादा 
निकल नाने से, व्यक्ति को, कहीं संघ 
के दौरान ही, कमजोरी न आ जाय। 

चहरे की पेशियां भय, क्रोध आदि 
4संवेगों ? के अनुसार, विभिन्न मुद्राएं 
धारण कर लेती हैं, जिससे “अन्दर का 
भाव, बाहर, चेहरे पर अभिव्यक्त 
हो जाता है। 


चिर-तनाव से ब्लड-प्रेंशर का रोग (एण्ड ११८ से आगे) 
“बार-बार का? व दीघेकालीन 
तनाव व्यक्ति को, “ब्छड 
प्रैंदझारा का रोगी? बना ही 


सं 
ख्या 


हैं, तथापि एक “बहुत बड़ा 
और व्यापक कारण ? है -- . 
“रुम्बे समय तक तनाव से 


पीड़ित रहना, खास कर उस 


(०-0. 7व्या॥ (70५98 ॥७॥३ ४५३॥३५३ (०0॥8००॥7. 


तनाव से जो किसी दीघ या 
उम्र चिन्ता से जुड़ा हो। छा 


(१२०), पृष्ठ 8१३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या, 


0 60548760 


तनाव .... का शरीरक्रियाशास्त॒(पृष्ठ ११९ से आगे) 
(२) छुछ पेशियां 7. शोच की आँतों 0] का नियंत्रण 
ढीली हो. 8. व मूत्राशय (9900०7) | करने वाली 

जाती हैं। पेशियां ढीली हो जाती हैं, ... 
(उद्देश्य) ...ताकि इनके नियन्त्रण में खच 
होनेवाली शक्ति बचे, और यह बची 


हुई शक्ति मी “लड़ो-या-भागो ” में 


योगदान करे। 

नोट : ये पेशियां ढीली हो जाने से ही 

कभी-कभी ट्ड्टी-पेशब निकल जाता है। 
) (३) कुछ पेशियां . 9. पेट कुछ देर के लिए. "भोजन 
या अंग बन्द 0. व आंत | की पाचन - क्रिया? को रोक 

पड़ जाते हैं। देती हैं... 

(डद्देइ्य) ...ताकि इसमें खर्च होनेवाली 
शक्ति भी “लड़ो-या-भागो? में 
सहायता प्रदान करे। 

[खि] “ बहि!स्रावी (०६००४४०) ग्लैण्डों में 
आनेवाले परिवतेन्र (चार्ट, ए. ११५) 
“ अज्ञुकम्पी नाडियों? (5ज०708(7९४८९ 7९7४९४) के संकेत 
शरीर में अन्यश्र-(अर्थात्‌ , “ बहिःख्नावी ग्रन्थियों ? या अंगों में) 
-तथा उनकी क्रियाओं सें, “ कुछ सूक्ष्मतर, परन्तु इतने ही 
महत्वपूण? क्षछग-अलरूग तरह के परिवर्तन पेदा करते हैं। 
(१) स्वेदन . तनाव आने पर (पसीने की अन्थियां? 


ग्रन्थियाँ अधिक सक्रिय हो जाती हैं - व्यक्ति को 
2एश९४६; पसीना ज़्यादा आता है। 

27००१5) उद्देश्य : यह पसीना “आपातकालीन 
ः श्रम? से उतप्न्न : 

(क) ( अन्द्रूनी मो! को बाहर 


(७-0.7वव॥॥/ ६70५8 ॥०४ ७५३॥३५३ (०0॥8९००7 


44 
9] 


तताव ०0॥०का/ शरीर क्िपाइस्ञ ५०0०) (जाशा।वाां 0 ०७०7५०१२१) 
(पृष्ठ १२० से आगे) 
निकाल देता है। ...और, ... 
(ख) “भ्रम? से उत्पन्न गरसी को 
वाष्पीमवबन (७ए४००००४४०४) 
के द्वारा श्ान्त कर देता है। 
(२) छार की 2 “लार की ग्रन्थियां! "कम सक्रिय? हो 


ग्रन्थियां जाती हैं।... (इसलिए, मुख अन्द्र से 

(डथ्ाएथाप सूख जाता है।) 

82765) उद्देश्य : “लड़ो-या-भागो ? संप्रतिक्रिया ? 
के समय, “शक्ति की भरपूर आवश्य- 


को बढ़ाने के लिए, शरीर की वे सब 
क्रियाएं मन्द हो जाती हैं, जिनकी 
शरोर को तत्काल आवश्यकता नहीं 
है। इन क्रियाओं में खर्च होनेवाली 


क्‍ 
| 
कता ? होती है। “शक्ति की पूर्ति 
शक्ति, बचकर, लड़ो-या-मागो ? के 


लिए, उपलब्ध हो जाती है। 
इलेध्मा- 3 “इ्वास-मार्ग ! - (नाक व गले)-की 
अन्थियां “दीवारों! सें छगी हुई ०“ इलेष्मा- 
(परापटएड ग्रन्थियों ! की सक्रियता भी कम हो 
897१७) जाती है। र्लेष्मा कम हो जाने से इवास- 
मार्ग चौड़ा-व-खुला हो जाता है। 


उद्देश्य : “माग? चौड़ा हो जाने से 
इसमें से ज़्यादा इबास-वायु (फलतः, 
ऑक्सीजन) मीतर जा सकती है। 
4लड़ो-या-मागो? में लगनेवाली ( अति- 
रिक्त शक्ति? पैदा करने के लिए. 
व्यक्ति को ज़्यादा ऑक्सीजन की 
आवश्यकता होती हैं। 


(०-0. सवा ६0५98 ॥७॥४ ४७५३|॥३५३ (०0॥8००॥7. 


(१२५२))५ ॥ “(3०८ १६ व्प्श्थदिये णिये।चिभ्र क्री।ब्याखया0 ०००५० 


तनाव .... का शरीरक्रियाशास्त्र (पृष्ठ १२१ से आगे) 


[ग] ज्ञानेन्द्रियों(३००५० ००४००७) में परिवतेन (चार्ट, प्‌. ११०) 
सभी ज्ञानेन्द्रियों की ग्रहण-शक्ति (90ए़७ए 0०९ 9९7०९७०- 
४००) बढ़ जाती है - मुख्यतया, आँख, कान और नाक की। 

(१) माँख वैसे तो पुतली - (वह छिद्र जिसमें से 

प्रकाश आँख में अन्दर जाता है, 
॥.)»)॥॥)] - प्रकाश की तेज़ी-व-मन्दी के 
अनुसार, तंग-ब-चोड़ी होती है : 
- प्रकाश तेज्ञ हो तो 'पुतछी का 
छेद ? छोटा (तंग) हो जाता है, 
- प्रकाश मन्द्‌ हो तो “पुतछी का 
छेद ? बड़ा (खुला) हो जाता है। 
44 परन्तु, तनाव आने की अवस्था में, 
पुतली, प्रकाश सें परिवर्तन के बिना ही; 
चौड़ी हो जाती है, ... 
(उद्देश्य) ... ताकि ज़्यादा प्रकाश भीतर 
जाने से व्यक्ति अधिक अच्छी तरह 


देख सके। 
(२) कान १5 तनाव में कान भी तेज़ हो जाते हैं। 
(३) नाक 46 नाक की 'सूंघने की शक्ति? भी बढ़ 
जाती है। 


उद्देश्य : सभी ज्ञानेन्द्रियां तेज्ञ इसलिए 
हो जाती है, ताकि व्यक्ति को “बाहरी 
परिस्थितियों के बारे में महत्त्वपूर्ण 
जानकारी ? अधिक- अच्छी प्राप्त हो 
जाय। संकट से निपटने के लिए. “अधिक 
-अच्छी जानकारी ? बहुत उपयोगी है । 


((-0.गिववात ६7५98 |/॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥86९००7 


द पू्ठ ैई पर दिये गये चित्र की व्याख्या गा 900 6058 "०९५ ५३) 
तनाव .... का शरीरक्रियाशासत्र (पृष्ठ ३२२ से जागे) 


[घ] “ अन्तःस्नावी (००१०८७४०), श्लेण्डॉ' से 
हारमोनों का स्रवण, ... व... उन हारमोनों 
से आनेवाले परिवतेन (चाट, ए. ११०) 
पृष्ठ ११४ पर, (५), [ख]? में बताया जा चुका है कि तनाव 
आने पर; 

७ (स्वयेचल अनुकम्पी नाड़ियों (घएाणा०णमा2 5ण77798- 
४7९४८ 7००९९४) के ' संकेत? (आ87०73) सीधे ही, 
या परोक्षतः मी, तीन ग्लैण्डों को सक्रिय करते हैं। तब, .. 

७ इन गर्लैण्डों से सवित होनेवाले “हार्मोन” रक्त में 
मिलकर, उसके (रक्त के) साथ बहते हुए विभिन्न 
अंगों में पहुंचते हैं। 

७ ये (हार्मोन? उन विभिन्न अंगों में पहुंचकर उन अंगों 
में तरह-तरह के महत्वपूर्ण परिवर्तन पैदा करते हैं। 

७ तनाव आने पर, ... “अनुकम्पी नाड़ियों के संकेतों ? से 
सक्रिय होकर ... ' विभिन्न अंगों में महत्वपूर्ण परिवर्तन 

- पैदा करनेवाले ? ... ये तीन ग्लैण्ड हैं : 

पृष्ठ ११३ पर चित्र में “निर्देशक संख्या? 


(१) एड्रीनल ग्लैण्डों की जोड़ी (407९7०१5) 9 
(२) पिट्युइटरी ग्लैण्ड (9४६परं(घ्फर) गृ 
(३) थाइर्रोइड ग्लैण्ड (४ए०० ०१) 8 
(१) पड़ीनल ग्लेण्ड ७ अनुकम्पी नाड़ियों के संकेत, सीधे ही 3 
७ येदो *ऐड्रीनल ग्लेण्डों ? को उत्तेजित करते हैं। . 9 
होते नोट ४ चित्र में एक “ऐड्रीनल ग्लैण्ड? 
है। : *तिल्‍ली ? (597९९४०) के नीचे दीख 3 


रहा है।. तिल्‍ली (अन-लिखित) 3 


((-0. गा (709५8 ७॥व३ ५३३५३ (५0॥8७९००॥. 


<१२७)५ ॥॥520 8,020 20 00 80606 5 2 /8 2/:॥/:08:॥ ९] १ ३, पर दिग्े-गगे जि की जग, त्या। 609॥7680[ 
तनाव....का शरीरक्रियाशासत्र (शष्ड १२३ से आगे) 
& पेड़ीनल ७ पृष्ठ ११३ पर दिये चित्र को देखिये : 
ग्लेण्णट ७ पेड़्ीनल पर न केवल “अनुकमी 
शुरदों के (5५7799॥7०४०) नाड़ियां ? पहुंच रही 
उपरले हैं, बल्कि, 'पिट्युइयरी” से निकले 
'सिरों के हारमोन (७७७) मी पहुंच रहे हैं। 
'पास स्थित ७ ये दोनों तन्त्र- (नाड़ी-संकेत-तन्त्र और 
छोते हैं। हांस्मोन-तन्त्र) - मिलकर एक दूसरे को 
अधिक बलवान बनाते हैं, ... ताकि, ... 
७ ताकि “संकेत? सुस्पष्ट व शक्तिशाली हो 
जायें; ... देखें पृष्ठ ११५ पर [ग]। 
७ इन संकेतों से शरीर के विभिन्न अंगों में 
ये परिवर्तन पेदा होते हैं : 
अंग. क्र. (प. १२२ पर “परिवर्तन 6” से आगे) 
ऐड्रीनल ॥7 इनसे दो “उत्तेजक हारमोनों ! का राव 
ग्लेण्ड ७ “अनुकम्पी (5एप्7०४४०४०) नाडियों 
(जो दो के संकेतों से “ऐड्रीनल ग्लेण्डों? से दो 
होते हैं) हार्मोन खवित (5९८०९६०) होते हुए, 
---रक्‍्तप्रवाह में मिलकर बहते हुए... 
शरीर के विभिन्न अंगों में पहुंचकर, .«- 
उन्हें उत्तेजित करते हैं. -- उनके कार्य में 
तेज़ी पैदा कर देते हैं। 
७ इन उत्तेजक हास्मोनों के नाम हैं: 
- अड्रेनकिन (७07९४००॥०) और 
- नॉर-अड्रेनलिन (907-४१7९००77)| 
& ये दोनों हार्मोन मी शरीर के उन अंगों 
ज॒क्रियाओं को ("और भी अधिक 


((-0.गिववा (7५98 /॥व ५५३।३५३ (५0॥6७००॥7 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशास्र (एप्ठ ३२४ से आगे) 
उत्तेजित? करते हें, जिन्हें “अनुकम्पी 
नाड़ियां ? उत्तेजित कर रही होती हें। 
७ दो तनत्र (5०४/2०००७), दो विधाएं 
इन दोनों “उत्तेजक तन्‍त्रों! में - 
(नाड़ी-संकेत-तन्त्र ” व हारमोन-तन्त्र ?, 
इन दोनों में)- अन्तर यह है कि : 
- “नाड़ियां? विद्युत्‌ के द्वारा- 
(४ प्राणिक विद्युत्‌ ? या 90-९0९९- 
४४०६9) के द्वारा) - उत्तेजना 
पैदा करती हैं, ... जब कि, ... 
- द्वामोन “रासायनिक क्रिया? 
(०घ०प्रांटथ ४०४००) के द्वारा 
अंगों को उत्तेजित करते हैं। ... 
(स्पष्ट है, "हार्मोन एक तरह 
के (रासायनिक पदार्थ ? ही हें।) 
७ कुछ नयी खोजों के अनुसार, 
ऐड्रीनल ग्लेण्ड के हारमोन 


(() बड्नेनडिन. (2) नॉस-बड़रेनलिन 
भय से क्रोध से 
सम्बन्धित है। सम्बन्धित है। 
य्क्त ७ ये हारमोन रक्‍्त-प्रवाह में मिलते हैं, तो, 
सबसे पहले, ये “रक्त के प्रवाह? में ही 
दो परिवर्तन पैदा करते हैं : 
8 - “रक्त का प्रवाह? तेज्ञ हो 
जाता है। 
9 - रक्त की गुणवत्ता ?, तेज़ी से कार्य 
(०-0.7780॥7 ६॥98 शत की दृष्टि से, बढ जाती हे | 


छिंत्रा।280 0५ 99व 5वावु 70फ५749॥07 (6॥79 300 8७760 
तनाव .... का श्रीरक्रियाशास्त॒ (इृष्ट १२५ से आागे) 
परिवर्तन-क्रमांक चित्र में सं. 
४एड्रीनल हारमोनों ! -(* मड्रेनलिन ! व 
नॉर्‌-अडेनलिन ?) - के प्रभाव से 
20 “इवास तेज़ व गहरा हो जाता है। 
2। हृदय तेज़ी से और ज़ोर से धड़कने 
लगता है, ... 9 
(उद्देश्य) ... ताकि वह ... मस्तिष्क... 
फेफड़ों ... और ... पेशियों ... में 
अतिरिक्त खून “ पम्प? कर सके। 


नोट ४ नाड़ी-संकेत-तन्त्र के द्वारा इस 
कार्य में योगदान : देखें पृष्ठ ११६ 
पर “परिवर्तन क्रमांक ३१॥ 
22 ब्लड-अंशर : ““हुदय तेजी से व ज़ोर से 
धड़कता है, ” तो “'नाडियों में (ब्लड- 
प्रशर ? का बढ़ जाना ” स्वाभाविक है। 
उद्देश्य : नाडियों में रक्त ज़्यादा दबाव 
(प्रेशर, 97०5577७) से बहेगा, तभी 
तो वह मस्तिष्क, फेफड़ों व पेशियों 
में ज्यादा मात्रा में पहुंच सकेगा। 

प्रदणन : तनाव आने पर, आख़िर 
क्यों यद्द आवश्यक है कि रक्त 
मस्तिष्क फेफड़ों ओर पेहियों में 
ज़्यादा मात्रा में पहुंचे। 

उत्तर आपात-स्थिति (७०४९०४९४८४) 
से पार पाने के लिए, “चाहे 
उससे (लड़ना हो,? चाहे “भागना 
हो”, (8276-००-४४270, इन 


((-0.गिवा (798 /॥व ५३३५३ (५0॥6९००7. 
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तनाव .... का शरीरक्रियाशाद्ष (एष्ठ १२६ से आगे) 


दोनों में से कोई भी कार्य करना हो, 
उसे तेजी से निपटाने के लिए, अधिक 
शक्ति की तीत्र आवश्यकता है। 

७ अधिक शक्ति पाने के लिए, शरीर के 
भीतर, “इंघन ”, (कार्नोहाइड्रेट” या 
 बलुक्रोज” के रूप में), ज़्यादा मात्रा में 
४८ ८ जलना ?? (खपना) चाहिए। 

७ क्थोत्‌, शक्ति पेंदा करने के लिए, 
शरीर के “टिशुओं ! व पेशियों सें 

- न केवल, “ग्छुकोज़” ज्यादा 
मात्रा में पहुंचना चाहिए, 

- बल्कि, उसे “जलाने? के लिए 
“ऑक्सीजन? भी, वहां ज़्यादा 
पहुचनी चाहिए। 

७ इन दोनों - (अर्थात्‌, “ग्लक्नोज़” तथा 
४ ऑक्सीजन) - को ढोकर, “ इन्हें शरीर 
के टिशुओं में पहुंचाना,” यह रक्त 
का ही तो काम है। 

७ इस कारण, तनाव जाने पर, “अधिक 
शक्ति की मांग ? को पूरा करने के लिए : 

- (रक्त के प्रवाह? का तेज्ञ हो 
जाना अवश्यंभावी है। 

- इसके लिए, हृदय को तेज्ञी से 
घ ज़ोर से ' पम्प ! करना पड़ता है। 

- इसके फलस्वरूप, ब्छड-प्रंशर 
बढ़े गा-ही-बढ़ेगा। 

नोट ४ नाडी-संकेतों के द्वारा ब्लड-प्रंशर 


] है । 
((-0.7780॥7 |६9#9५8 ।औ वक्ते, में योगदान [देखें रू । 
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(१२८) ष्ठ ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या 


तनाव .... का शरीरक्रैयाशास्त॒ (इृ४्ट १२७ से आगे) 
“शेडीनल हारमोनों ” - (अड्रेनलिन 
व नॉर्‌-अड्रेनलिन) - के प्रभाव से पैदा 
होनेवाले परिवर्तन : (४. १२६-२७ 

पर “परिवर्तन क्रमांक 22 से आगे) : 
28 व 24 : घाव या रोग में सहायता : 
ये दोनों हारमोन अपने संयुक्त प्रभाव 
से...प्लीहा या तिल्‍्ली (577९००) ... 
और मस्थि-मज्जा (907९ प्यध्ण्ा'०ए) की 
क्रियाओं में परिवर्तन पैदा करके 

“छड़ो-या-भागो ? के दोरान, ... 

७ व्यक्तिको 'घाव छगने?,.. . या/व.. . 
७ “कोई रोग हो जाने? की अवस्था 

सें, उसे सहायता पहुंचाते हैं। 
“प्छीहा? या 23 तनाव आने की हाछ्त में, इन दोनों 


तिल्ली हारमोनों के प्रभाव से तिबली (37९९०) 
(2966४) अधिक रक्‍्ताणु खून में छोड़ती हे। 

जो “ रक्ताणु ! उद्देश्य : जब घाव लगकर उसमें से खून 
(7९6 90006 बहने लगे, तब यदि खून में “ रक्ताणु ? 
००7००४०९७) * ज़्यादा मान्रा में होंगे, तो घाव के 
मी पेदा करके सुख पर “खून के जमने? में कम 
उन्हें खून में समय छगेगा। खून जलदी ही 
छोड़ती है।... जमकर घाव को बन्द कर देगा, क्योंकि, 
(यह पेट के खून में रक्‍ताणुओं की अधिकता 
ले ' “उसफे जमने ? (४ थक्कन ?) फे समय 
भाग में स्थित (००६४०४ ध्रंण्ा०0) को कम कर 
होती है)। देती है। 


(७-0.7व॥॥ (70५8 ॥३ ७५३॥३५३ (०0॥8९००7 
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पृष्ठ ११३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या (१२९) 


तनाव .,,, का शरीरक्रियाशास्त॒(एष्ठ १२८ से णागे) 
(२) 'रक्ताणुओं ? में ऑक्सीजन होती 


है। शरीर के “टिश्ुओं ? व पेशियों 


में जब रक्‍्ताणु अधिक होते हैं, तब 
वे (कार्बोहाइड्रेटों ? व “ग्लकोज़ ! को 
अधिक मात्रा में पचाकर शरीर को 


अधिक शक्ति उपलब्ध करा देते हैं। 

(देखे पृष्ठ १२७, (७? १, (७? २)। 
अस्थि- 24 इन दोनों हारमोनों - (४ अड्रेनलिन ? 
सज्ञा तथा “नॉर्‌-अड्रेनलिन ))-के प्रभाव से 
(9076 ७ न केवल, तिल्ली, अधिक रक्तताणु 
7977०ण) खून में छोड़ती है, ... बढ्कि, ... 


७ अस्थि-सज्जा (9076 77७77०ए) खून 
सें ज़्यादा ( इचेताणु” भी छोड़ती है। 
उद्देश्य : इवेताणु “ शरीररूपी किले? वे 
4 स्वास्थ्य की रक्षा करनेवाले सैनिक 
हैं। यदि शरीर को कहीं चोट या घाव 
छग जाय, तो ये ' सैनिक ? (इचेताणु) 
- न केवल, तत्काल ( आहत स्थल? 
की मरम्मत में जुट जाते हैं, 
- बल्कि, यदि वहां “ रोशाणु ? प्रविष्ट 
हो जायें, तो ये सैनिक” उनसे 
लड़ने का काम भी करते हैं। 


यदि शरीर में कोई रोग हो जाय तो : 


- ये ही सैनिक रोगाणुओं से युद्ध 
फेरक, 
- शरीर को पुनः स्वस्थ हो जाने में 


((.-0.778॥॥7 |६9॥9५/8 ७॥8 गीग॒ देते है 0 
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ऐुड़ीनल ग्लेण्ड [पृष्ठ ११३ पर के चित्र मे निर्देशक संख्या 9 


अपने हारमोलों -  अड्रेनलिन ! व “नॉर-अड्रेनलिन '- के छारा 
« छड़ो-या-भागो सम्प्रतिक्रिया ' में महत्वपूर्ण पाठे अदा करते हैं। 


<“+” मरितप्क के अग्रमाग (77079(थ 00७) 
हक से भाया उद्दीपन (5पपरए६- 
००) “हाइपोयैलेमस खण्ड- 
2? को सक्रिय करता है। 


के हाइपोथैलूमस, खण्ड-2? 


एफडडलजपफााप्राकका । 
नॉर-अड्रेनलिन! और “क्डड्रेललिन! . |; 


<- ऐड्रीनल ग्कैण्ड 
६ हाइपोथैलेमस, 
गुरदा (बृक्‍्क) ! खण्ड-2? के 
(8907०५४) संकेत “ऐड्रीनलों 
के अन्दरुूनी भाग 


को सक्रिय करते हैं। मोर तब, “ ऐड्रीनछों? से; दो महत्वपूर्ण हारमोन, 

।भड़ेनलिन! और “नॉर-भड़ेनलिन ? स्नवित (8९८००४०) होते हैँ। ये 

हार्मोन रकत-प्रवाह के द्वारा, शरीर के विभिन्न अँगों में पहुंचकर, उन्हें, 

* तुरन्त ओर तेजी से कार्यवाही के लिए समर्थ” बना देते हैं। 

नोट : वैसे तो  हाइपोयैलेमस ? के संकेत “ पिट्युइटरी ? के द्वारा नाड़ी-मार्ग 
से (ऐड्रीनलों? को पहुंचते हैं; परन्तु, चित्र में घिचपिच न हो जाय 
इसलिए पिट्युइटरी-मार्गखण्ड? चित्र में दिखाया नहीं गया हे। 


((-0.गिवा (98 ॥व3 ४५३।३५३ (५0॥6००7 
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तनाव .... का शरीरक्षियाशास््र (एष्ठ १३० से आगे) (१३१) 


संगति : हमारा यह प्रकरण जो प्रृष्ठ १२३ पर झुरू हुआ है, यह है : 
“अन्तःस्राबी (॥०१०८०॥७०) ग्लेण्डों! से हारमोनों का 
सत्रवण; उन दारमोनों से शरीर में आनेवाले परिवर्तेत् 
७ “अन्तः्लावी ग्लैण्डों? में, पहले हमने “ऐेड्रीनल ग्लेण्डों! व उनके 
द्वारमोनों से आनेवाले परिवतनों की चर्चा की, (पर. १२३-३०)। 
७ अब हम “पिट्युइटरी ग्लण्ड” व उसर्ते हारमोनों की चर्चा करेंगे। 
७ आपात-स्थिति आने पर, “ हाइपोयैलेमस, खण्ड-2? से जारी किये 
गये आदेश (पृष्ठ ११४-१५)  पिट्युइटरी ? को सक्रिय करते हैं। 
७ “पिट्युइटरी ? से दो हारमोन निकलते हैँ जो “तनाव-सम्प्रतिक्रिया” 
में महत्वपूण पार्ट अदा करते हैं। 


पिट्युइटरी के हारमोन 
ऐड्रिनो-कॉर्टिको-ट्रोफिक हारमोन थाइरो-ट्रोफिक हारमोन 
(पंक्षित नाम : 307) .. (संक्षित नाम $ गण) 
७ यह “ऐडीनलोॉं? को उत्तेजित ७ यह “थाइरॉइड? को उत्ते- 
करता है। जित करता है। 


25 (परिवतेन 24 पर. १२९ पर) | 25 “थाइराइड? के उत्तेजित 
होने से “शरीर में शक्ति 


26 30फ्त उन संकेतों को प्रबल पैदा होने की दर? बढ़ 
बना देता है जो अनुकम्पी जाती है - अर्थात्‌, उतने 
नाड़ियों के द्वारा (ऐड्रीनल ही समय सें अधिक शक्ति 
ग्लैण्डों ? को भेजे जाते हैं। शरीर में पेदा होती है। 


27 नयी खोजों के अनुसार, 807'प्त के प्रभाव से “ऐड्रीनलों? की 
बारी हो (जो ३ होती हैं)-से छगभग ३० अन्य हारमोन 
पैदा । 
७ ये हारमोन “तनाव के नि३्चायक चिहनों? में गिने जाते हैं। 
७ प्रयोगशालाओं में परीक्षणों द्वारा जानी गयी, “रक्त में इनकी 


सान्द्रता? को “तनाव की तीत्रता की माप? माना जाता है। 
(५-0. गा (0५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥७९००॥7. 


जिंता26%32//8 52॥79] +70५0709॥07॥/ निजधइटर 6 ९७०६० 
् मी युइटरी ग्लण्ड 
7 । 4 पिट्युइटरी ? “अनेक अन्तःलावी ग्लेण्डों 
से हारमोनों के खवण? को, प्रतिसम्भरण 
#९९१७४८० द्वारा नियन्त्रित करता है। 
थाइराइड ग्लेण्ड 
पैराथाइरेॉइड ग्लेण्ड 
पेड्रीनल ग्लेण्ड 
पैन्क्रिऐस (पाचक ग्रन्थि), और 
४इन्सुलिनः पेदा करनेवाली 
2 “छेंगरहेन्स द्वीप! - संरचनाएं 
* जो इसी 
ग्रन्थि में 
होती हैं। 


मस्तिष्क सें 
स्थित, 
महत्वपूर्ण, 
३ अंगों का 
परिवर्धित 
हइ्य----> 


हाइपोथैलमस 
पिट्युइटरी न्न्टे 


॥ | 
२ 024) ५] गण 


((-0.गिवाग 9५98 ॥व3 ४५३।३५३ (५0॥6९००7 


छिंदां266 0५ 998 उच्या] 70५॥व99॥07 (शा 70 8597680 


तनाव....का शरीरक्रियाशास्त्र (पृष्ठ १३६१ से जागे) (१३३) 


रक्त सें 28 तनाव के दोरान, अधिक शक्ति की माँग को 
“झूगर! पूरा करने के लिए : 
(शक्रा) - एक ओर तो, रक्त में ईंधन - (अर्थात्‌ , 
का स्तर “बकोज़ ? या  रक्त-शर्करा ))- अधिक मात्रा 
(900०6 में उपस्थित होनी चाहिए, ... और, ... 
डप४था! - दूसरी ओर, उस इंधन को “जलाने? - (शरीर 
]९ए०) में खपाने)- के लिए वहां (रक्त में) ऑक्सी- 
जन अधिक मात्रा में उपलब्ध होनी चाहिए। 
- अधिक ईंधन “जलने ? (लगने) से ही अधिक 
शक्ति प्राप्त होगी; ...(ए६४ १२७)। 
इसलिए, तनाव आने पर रक्त सें “शकेरा! - 
(' शूगर ?) - का लेवल ऊंचा हो जाता है। 
चयापचय-. 29 “ रक्त के माध्यम से शरीर में अधिक ऑक्सीजन 
क्रिया की दर ब  ग्लुक्नोज? का खपना ” शरीर में चलती रहने 
(77४(७००- वाली “घयापचय-क्रिया ? (77९६४४००5०) 


॥ढण ४०६९) 


रक्त सें 30 
“हेक्टेट ! का 
स्तर (]०ए९]) 


का एक मुख्य पहलू हे। इसलिए, तनाव के 
दौरान, “चयापचय-क्रिया की दर? बढ़ जाती है। 
उपयोग : “शरीर में ऑक्सीजन के खपने 
(70९६४००॥४०) की दर?” में कितनी वृद्धि 
हुईं है, यह हम परीक्षणों के द्वारा जान 
सकते है। यद्द वृद्धि “तनाव की तीघ्ता 
की माप ” मानी जा सकती है। 
तन-मन में तनाव या चिन्ता बढ़ती है, तो रक्त 
में “लेक्टेट ! - (( लैक्टिक ऐसिड? के “लव॒ण- 
पदार्थ ?) - की मात्रा या स्तर बढ़ जाता है। 
उपयोग : रक्‍त में लेक्टेट की “सान्द्रता? 
(००४०९४४:४४४०४) “तनाव की डिग्री”? 
को प्रकट करती है। « 


((-0. गा (79५8 ७॥३ ५३३५३ (0॥७००॥. 


[धा260 0५ ४५8 529] गैर क्रेयाशा (शव व70 658760 
(१३४) तनाव....का शरोरक्रियाशात्न.._ (ए८ठ १३३ से आगे) 


स्वचाई 
विद्युत-बाघा 
(€६०ए०४77० 
डशंयत 
ए€ड50970९९ 
या 557) 


पाचन-क्रिया 
(०26४(07) 


37 पृष्ठ १२०, [ख], (१), परिवर्तन क्रमांक 7 में 


बताया गया है कि “तनाव आने पर पसीने 
की ग्रन्थियां (४]०४05) अधिक सक्रिय हो जाती 
है, इसलिए, व्यक्ति को सामान्य की अपेक्षा 
ज्यादा पत्तीना छूटता है।”... इस कारण, त्वचा 
में आद्रैता (४050:7७) बढ़ जाती है।... 
ओर, ... त्वचा में आद्रता की वृद्धि? का प्रभाव 
यह होता है कि: 

७ इससें (त्वचा में) विद्युत सरलता से प्रवा- 
हित हो सकती है। 

७ क्‍योंकि, स्वस्थ अवस्था में, विद्युत्‌, त्वचा में 
इतनी सरलता से नहीं गुज़रा करती, इसलिए, 
उपयुक्त परिवर्तन को (विज्ञान की भाषा? 
में यों कहा जाता है : 

“तनाव के दौरान, त्वचा में उपस्थित विद्यत्‌- 

दुर्वाहकता - (विद्युत्‌ के बहने में दुप्करता या 

बाधा) - कम हो जाती है।?” 

उपयोग : क्योंकि त्वचा में विद्युत्‌ आसानी से 
प्रवाहित होने लगती है, इसलिए "विद्युत 
अवाह-मापक यन्त्र! (27]ए870776667) 
की सुई ज़्यादा बड़े औकड़े तक घूम जाती 
है। यह ओकड़ा “तनाव या चिन्ता की 
तीब्रता ? को प्रकट करता है। 

७ तनाव से “पेशियों में आनेवाले परिवत्तनों? 
की चर्चा करते हुए, पहले, प्रृष्ठ १२० पर 
(३) में यह बताया गया कि : 

““9पेट व 7 बन्द पड़ जाकर कुछ देर के लिए 
0 जोते | पाचन-क्रिया को रोक देती हैं।? 


((-0.गिव्वा॥ ६7५98 ॥व3 ४५३।३५३ (५0॥86९००॥.* 
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तनाव ,,» का शरीरक्रियाशास्त्र (एप्ड १३४ से आगे) (१३५) 


७ फिर, “बहिः्लावी ग्लेण्डो? में णानेवाले 
परिवतंनों की चर्चा करते हुए, एष्ट १२१ पर, 
(२) में बताया गया कि ... तनाव जाने पर, 
4४ १2, *लार की ग्न्थियां? “कम सक्रिय? 
हो जाती हैँ।? ... अर्थात्‌, उनमें से छार 
(52१२०) कम निकलती है। 


जानने योग्य बात : आहार की पाचन-क्रिया, उसके पेट में पहुँचने 
पर नहीं, बल्कि, सुख में ही झुरू हो जाती है : 
७ दाँत तो, मात्र एक यन्त्र की तरह, आहार 
को चबाकर-(तोड़-तोड़कर)-उसके छोटे- 
छोटे टुकड़े करते हैं। ... परन्तु ... 
७ छार उसे रासायनिक तौर पर तोड़ती है। 
७ लार में उपस्थित 'राइलिन? (9६7०7) 
नामक 'एन्जाइमः (७४«ण7०) 
(आहार को) रासायनिक रूप से तोड़ना शुरू 
करता है। यहां शुरू हुईं यह रासायनिक 
क्रिया ' पेट के मीतर स्थित अगले अंगों ?- 
८ जरर-ब-झआंज्र? - संस्थान”? (चित्र पृष्ठ 
१३६ पर) में आगे बढ़ती है। 
“लार? दो 'यान्त्रिक कार्य ? भी करती है 
(१) अपनी तरलता - (द्रव पदार्थ होने या 
॥ण्ंत६ए) - से आहार को पतला 
करके उसे निगलने-योग्य बना देना। 
(२) अपनी चिकनाहट से (आहार के 
निगले जाने ” को आसान बना देना। 
अभिप्राय यह है कि रासायनिक दृष्टि से 'भाहार 
की पाचन-क्रिया ? सुख में ही शुरू हो जाती है। 


((-0. गा (79५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥७००॥. 
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आस-नली 
यकृत या जिगर (इसोफेगल) 
* गहणी ! आँत पाचक ग्रन्थि 
(ब्युओडिनम) (पैन्क्रिऐस) 
छोरी “ आँत? 
(आन्त्र ) बड़ी 'आँत? (“आन्त्र?) 
गुद संकोच-चतुलू-पेशी 


(पथ डप720९०) 
“ जठर-व-आन्ञ ? - संस्थान 
(7फ७ ("०४००-४(७५पंमव्वा 5926९) 3 


परिवर्तन क्र. 32 तनाव की अवस्था में “छार? कम निकलने से 
“आहार की पाचन-क्रियाः का श्रीगणेश 
(आरम्म) ही ठीक से नहीं हो पाता। ... 
“'खायी जा रही वस्तु? उतनी आसानी से 
निगली भी नहीं जाती। 


७ तनाव के कारण, “ झागे की कुछ पाचन-क्रिया ! 
भी मन्द या विक्ृत हो जाती है - बिगड़ जाती है। 
इससे “ खाया-पिया? ठीक से इज्ञम नहीं होता। 


“ऐसिडिटी? 33 - मन्द हुई-हुईं पाचन-शक्ति? को बढ़ाने के 


या “अम्लता? लिए, “ बठर? (800778०॥, पेट, “आमा- 
(2००४७) शय ?) के “अस्तरी (!एाए के) सेलों ? से 
ह ऐसिड” (पाचक अम्ल) 

ग अधिक मात्रा में निकछता हे तो उसकी 


(७-0. ६70५8 ४ ७५३|॥३५३ (०0॥8९००ा7 
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तनाव ,.,, का शरीरक्रियाशात्र (पू १३७) 
परिवतेन क्रमांक अधिकता से पेट में “ पेसिडिटी ? (4०४०5, 


पेट सें 


“अल्सर ? 
(2९9५5६7९० 


एा०७) 


अम्लता) बढ़ती है, जिसके कारण : 

34 पेट सें “अल्सर? (००७८) या “जख्मदार 
फुड़ियाएं ? (॥००:००४०7) हो जाती हैं। 
नोट : “तनाव से शरोर में पैदा होनेवाले 


प्रभावों ? का अध्ययन करके, “तनाव के 

बारे में प्रारम्मिक, गहरों, फिर विस्तृत 

खोज? करनेवाले वैज्ञानिकों में एक 
अग्रणी वैज्ञानिक थे डॉ. हैन्छ झ्यगो 
ब्रूत्नो सेल्ये। वे अपने परीक्षण चूहों 
पर किया करते थे। ... वे तरह-तरह की 
कृत्रिम विधियों से चूहों में तनाव पैदा 

थे। ... (तीत्र तनाव? या “चिर- 
तनाव? से, अन्तत१, जब चूहों की मत्यु 
हो जाती थी, तब उनकी (चूहों की) 
चीरफाड़ करने पर डॉ. सेल्ये ने, 
निरफपवाद रूप से, उनके शरीर में निम्न 
बातें पायीं : (लगभग १९४०-५० ई.में) : 

- सबसे प्रमुख बात : उनका पेट 
रक्‍्त-प्रवाही 'अल्सरों ' (फोड़ों) 
से पठा (भरा) होता था। 

- उनके “ऐड्ीनल ग्हेण्ड?- (जिनका 
तनाव के साथ घनिष्ठ सम्बन्ध है - 
बढ़कर बड़े हो गये थे। 

- सिकुड़कर छोटा हो गया (थाइमस 

- सिकुड़ी हुई “लिम्फेटिक अन्थियाँ ? 
ये दोनों अंग “रोगों को रोकने? में 
महत्त्वपूण ( पार्ट ? अदा करते हैं। 


(७०-0.7वव॥ ६098 ७॥३ ४७५३|३५३ (०0॥8००॥7. 
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(१३८) तनाव ,... का शरीरक्तियाशास्त॒ (पृष्ठ ३७ से आागे) 


४ ग्रहणी ?-आँत 35 यदि “तीत्र चिन्ता? व 'चिर-तनाव? के कारण 
(00००७ए०)._ 'पाचक रस? (285070 ]ए्ं००) के अधिक 
में अल्सर मात्रा में निकलने का स्थल, “ड्यूओडिनम? 
(“ग्रहणी ?-आऔँत) हो, तो “ अल्सर ? “ड्यूओडि- 
नम? में पैदा होता है जिसे “अहणी-ब्रण? या 


*ड्यूमोडिनल अल्सर ? कहते हैं। 
गैस रोग (8७5 36 पेट भीतर से जख्मी हो जाने के कारण पाचन- 
(70006) क्रिया ठीक रूप में नहीं होती। इससे पेट में 
गैस? - (या “गैस-रोग?) - पैदा हो जाता है। 
पेट-दु् 37 गैस ज़्यादा बनने से; न केवल “पेद में दर्द? 


होता है, ... बल्कि, ... 
जहां-तहां 38 वल्कि, यह गैस, जब-तब, शरोर के भीतरी 


गेस-द॒द अंगों में जहां-तहां पहुंचकर, उन अंगों में फँस 
या अटककर वहां दर्द पैदा करती है। 

भूख नहीं. 39 पाचन-क्रिया विगड़ जाने से भूख कम लगती 

लगती है या लगती ही नहीं है। यहां तक कि... 


उल्टी आना 40 कभी-कभी, खाया-पीया, बाहर निकलने को 
(९०णांपंप४) होता है; ... या ... “उल्टी? आ जाती है। 

दुर्बलता 4 खाया-पीया ठीक-से हज़्म न होने के कारण, 

(ज््धा0०5३).. और भूख न लगने के कारण, चिन्ता व चिरतनाव 

से, अन्ततः, शरोर दुर्वल हो जाता है। क्‍ 

जुलाब, 42 सामने उपस्थित भय, ... किसी तरह की हानि 

(0४०४०:४४४) हो जाने की तीत्र आशंका और भय, ... किसी 

कठिन घड़ी या परीक्षा भादि की भयावह 

प्रतीक्षा, ... शीघ्र ही किसी अति-अशुम घटना 

होने की तीव्र चिन्ता, आदि भी तनाव के ही. 

रूप हैं। ऐसी अवस्थाओों में आदमी को जुलाब 

न (दस्त) आने लगते हैं। (आगे पृष्ठ ३४३ पर) 
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हि लिवर ' ([/ए४०, यकृत या जिगर) (१३९) 
७ “लिवर? शरीर का सबसे वड़ा ग्हैण्ड है, (चित्र प८ १३६)। 
७ - इससे इतने अधिक “ख्ाव? (5०८०८७४००७) निकलते हैं; 

- इसमें इतने अधिक “ रासायनिक पदा4? बनते हैं; ... और 

- शरीर में इसके कार्य ? इतने अधिक हैं, कि इसे “रासा- 

यनिक क्रियाक्षों का संयन्त्र (0870 ? कहा जा सकता हे। 
७ “लिवर? ऐसा अंग है जिसमें ' रक्त की पूर्ति ? दो र्ोतों से होती है। 

. हृदय से “ताजे रक्त? की पूर्ति - (यक॒त घमनी? (067०8 - 
ध० 27(०:०) के द्वारा। 

2. आँतों से “ सस्मिश्न रक्त? की पूर्ति - प्रतिहारिणी शिरा? 
(7०:४४ ५७) के द्वारा | इस रक्त में अधपचे वे 
पदार्थ ९ मिश्रित? (मिले हुए) होते हैं जो “आँतों 
में घटित पाचन-क्रिया से पेदा होते हैं। 

लिवर के काये (एा०00799$) 
लिवर (शरोर का सबसे बड़ा ग्लैण्ड” होने के अतिरिक्त, यह “शरोर 
के सबसे अधिक कौशलपूर्ण (८7४४०) अंगों मे गिना जाता है। 
इसके कार्यों की विविधता भी बहुत बड़ी है। इन विविध कार्यों में से 
कुछ यहां दिये जा रहे हैं। 
. भाहार का (पाचन? (08०8707) 7 संक्षेप में, लिवर यह 
2. उसका “ चयापचय ?(77०(४४००॥४7)_| “ दोहरा कार्य? करता .है। 
७ छिवर “चयापचय का अतिमुख्य केन्द्रीय अंग है। 
७ लिवर “आहार के सभी वर्गों के पदार्थों? -[(काबोहाइडेटों !, 
*बसाओं ? ((05), 'प्रोटीनों , आदि, ] का ' चयापचय ? करता है। 
3. लिवर का एक कार्य है-- (पित्त (9॥॥०) पैदा करना।? 
पित्त “लिवर से निकल्नेवाला,? पीले-हरे रंग का, गाढ़ा ' क्षारीय? 
(५:०४॥४०७) स्ाव है। (आगे पृष्ठ १४० पर) 


((-0.7व्वा। (909५8 ७॥3 ५३७५३ (,0॥60॥0॥. 
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रे लिवर (यकृत) के काये..._ (पृष्ठ १३५ से आगे) 


पित्त में उपस्थित दो वस्तुएं चर्चा-योग्य हैं! ... 4. पित्त-छब॒ण 
(०॥० ४४४४) और 2. कोरलस्टरॉल (000९8७70) | 
पित्त-(अर्थात्‌, पित्त-लवण)- आहार के पाचन (0885- 
४०7) में महत्वपूर्ण कार्य करता है। 
पित्त :- “छोटी आाँत (४778] 47/०50॥0) में भाह्वार के 
पाचन के लिए, ? लिवर से, पित्त, अकेला ही, बहां (छोटी 
आँत में) नहीं पहुंचता, वह्कि, 'लिवर से? - (लिवर जो 
एक “स्टोर-हाउस”? भी है, उससे) - “ एन्ज़ाइम भादि 
अन्य घस्तुएं? भी वहां पहुंचकर पाचन में भाग लेती हैं। 
नोट ४ “छोटी आँत में आहार के पाचन की क्रिया” 
में, लिवर के सिवाय एक ओर ग्लैण्ड - ' पैन्क्रिपस ? 
(7987०7०७8, ( पाचक ग्रन्थि ))- भी महत्वपूर्ण भाग 
लेता है। (लिवर! ओर  पेन्क्रिस,? इन दोनों 
ग्लेण्डों के रस मिलकर “छोटी आँत सें पाचन? को 
सम्पन्न करते हैं। 
4. छिघर, एक भण्डार : यह बहुत-सी चीड़ों का भण्डार मी है। जैसे: 
रक्त : लिवर के “सूक्ष्म-नाड़ियों (८४[आ॥877९5) वाले भाग? 
* रक्त के भण्डार? का कार्य करते हैं। 
विविध “एन्ज़ाइम ? आदि : लिवर के  कोषाणुओं ? (०७॥$) में 
तरह-तरह के  एन्ज्ञाइम ? तथा ' अन्य पदार्थ ? उपस्थित 
रहते ६-विविध पदार्थों के पाचन के लिए। 
जीवन के लिए महत्वपूर्ण बहुत-से दूसरे पदार्थ भी लिवर के 
*संछों ? में जमा रहते हैं।...इनमें ' आहारीय पदार्थ? 
शामिल हैं। जैसे : कार्बोहाइड्रे, चसाएं (६४(3), 
प्रोटीन, वाइटामिन & व 8,५; ग्लाइकोजन, आदि । 
(आगे पृष्ठ १४१ पर) 


((-0.गिव्वा॥ (५98 |/॥व ४४५३।३५३ (५0॥8७९००7. 
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लिवर के कार्य. (पृष्ठ ३४७० से जागे). (१७१) 


नोट : ग्लाइकोजन ४ “कार्बोहाइड्रेटों के पाचन से उत्पन्न 
पदा4 ?, जो “शरीर में शक्ति की मांग ? को पूरा करने के 
लिए, तत्फाल “ब्लड शूगर? में बदल जाता है। 

७ रक्‍त के निमोण से सम्बन्धित ... तथा ... रक्त के नवीनीकरण 
से सम्बन्धित पदार्थ, ...एवं...अनन्‍्य विविध वस्तुएं भी 
लिवर में जमा रहती हं। 

5 पुराने रक्‍्ताणुओं का नाश और नये रकताणुओं का नि्मोण। 

6 रकत-प्लाज़्मा का प्रोटीन ? अधिकतर लिवर में तैयार होता है। 

ग लिवर रक्‍त-थक्कनकारी-पदाथ “फिब्रिनोजन ? व “प्रोश्रोम्बिन ? 
बनाता है। ये पदार्थ “रक्त के 'थक्‍्कन? (जमकर थकक्‍्का 
बनने, ०००४०१०४०॥) ? में सहायक होते हं जिससे “रक्त 
का बहना ? बन्द हो जाता है और जख्मों को आराम आता है। 

8 विषों का निर्विषीकरण (0७0:9०४४०॥)- (शराब आदि के)। 

9 बसाओं ((४(5) के पाचन सें सहायक : आपको पता होगा कि : 
- कार्बोहाइड़ेटों का पाचन मुख सें ही झुरू हो जाता है-- 

लार में-के एन्जाइम “टाइलिन? के उनमें मिलने से। 
- भोटीनों का पाचन सुख में शुरू नहीं होता, ...वल्कि, 
जठर में (४६०778०॥, पेट में) शुरू होता है।...परल्‍्तु... 
- वसाओं (£४(5) का पाचन, ... न तो सुख में घटित होता 
है, ... न ही, पेट में (अपवाद-परिस्थिति को छोड़कर), ... 
बल्कि, इनका पाचन “छोटी भाँत? सें शुरू होता है। 

७ 'छोटी आंत? में “तीन अंगों से आये रसों? का मिश्नण, झुरू में, 
वसा (£४0) को तोड़कर उसका ' इमल्शन? बना देते हैं, ताकि 
उसका “आगे पाचन ? व “चयापचय ? आसानी से हो सके। 

७ ये तीन अंग तथा “ बसा-पाचन ? से सम्बन्धित उनके रस! हैं: 


(आगे पृष्ठ १४२ पर) 
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लिवर के कांप... (पृष्ठ ३४१ से आगे) 

१ “लिवर? से आनेवाका रस, “पित्त! (9०) : झुरू में, 
४ पित्त? ही 'छोटी आँत? में पहुँची “ बसाओं ? (2४) को 
तोड़कर उनका ' इमल्शन ? बनाता है ताकि उनका “पाचन? 
आसान हो जाये। 

२ ९ पैन्क्रिस? से जानेवाला रस पैन्क्रिएऐटिक जूस! : 
बसाओं का पाचन करनेवाले इन तीनों रसों में यह “ जूस 
ही सबसे अधिक मुख्य और सक्रिय रस है।... 

३ छोटी! आँत में से निकलने वाला “ आन्त्र रस” (डप0005 
०॥/७7००७) मी वसा-पाचन में कुछ सहायता देता है। 

७ “छोटी आठ? में सामान्यतया जो अवस्थाएं' या परिस्थितियां रहती 
हैं, उनके अन्तगत, “आऔँत? में “बसाओं का पाचन? पूर्ण नहीं 
हो पाता) ( अनपची वसाएं?, अन्ततः, शौच के साथ बाहर निकल 
जाती हैं; साथ ही, 'वसाओं में घुलने वाले? “वाइंटामिन 'ए? 
और “डी? मी निकल जाते हैं। 

७ नोट ४ वसाओं (६(8) में एक वसा है  कोलस्टरॉल ? 
(०४००४/०४०)। रक्त में इसका “स्तर? ऊंचा हो जाय, और 
दीर्घ काल तक या स्थायी रूप से ऊंचा बना रहे तो : 

- न केवल, “ हाई ब्लड प्रेशर” “और भी अधिक -ऊँचा ? हो 
जाता है, 
| या तो मस्तिष्कीय आघात कण ] खतरा भी 


या हाई-भव्क! (दिल? का दौरा | पैदा हो 
पड़ने) का जाता है। 

- आहार में कोलेस्ट्रॉल की मात्रा अधिक हो, ... या ... लिवर 
द्वारा इसका ठीकसे ' चयापचय? न हो, तो ये रोग हो सकते हैं। 

७ लिवर पर “तनाव? या “ चिर-तनाव ? के क्या प्रभाव पड़ते हैं, 
यह पुस्तक की मुख्य धारा में, एप. १४३ पर पढ़िये। घ़ 


डक बल्कि, 
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पृष्ठ ३१३ पर दिये गये चित्र की व्याख्या 


तनाव .,,. का शरीरक्रियाशास्र (पृष्ठ १३८ से आगे) 
परिवतेन क्रमांक पृष्ठ ११३ के चित्र में “निर्देशक संख्या? 
लिवर 43 तांत्काछिक (अस्थायी) तनाव ले लिवर 2 
(यकृत या उत्तेजित होता है ताकि वह “लड़ने-या- 
जिगर) भागने? के निमित्त अधिक शक्ति की 
(#ए०7) आवश्यकता को पूरा करने के लिए. ज़्यादा 
८ जरगर ? पैदा करे। 


44 यदि तनाव स्थायी हो तो : 
७ ज़्यादा काम करने से लिवर रोगी दो 
जाता है। ... (प्राण्यों में तो... 
७ ज़्यादा काम करते रहने के लिए. लिवर 
साइज़ में बड़ा भी हो जाता है। 


७ परिणामस्वरूप : 
- न केवल, पुंसत्वशक्ति या गर्भ- 
धारण-शक्ति क्षीण हो जाती है, 
- वल्कि, गर्भपात हो जाने की सम्मा- 
बना भी बढ़ जाती है।) 
ऐड्रीनल 45 स्थायी तनाव से ये दोनों अंग भी : 9 
ग्लेण्ड्स ७ न केवल, रोगी हो जाते हें, ... बल्कि, 
और गुरदे ७ साइज़ में बदल मी जाते ह। 


(पंता6५७) ७ और अन्ततः मयंकर परिणाम सामने आते हैं। 
नोट $ “ ऐंड्ीनलो ? में झन्‍्य परिवर्तन : देखें पर. १२३-१३० | 
रक्त में ० सामान्यतया, रक्त के प्रति-३०० 


कोर्लेंस्टरॉल मिलिलिटर में १००-२७०० मिलिग्राम 
का रुंवल कोलस्टरॉल होता है 


((-0. गिरा (709५8 ७॥३ (५३३५३ (५0॥8७९००॥. 


भ् 
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(१७४) तनाव .... का शरीरक्रियाशाल्ध॒ (एप्ठ १४३ से आगे) 


घमनियां 
(2९785, 
*जुद्ध-रत 
-प्रवाहिनी 
नाड़ियां) 


46 


<प॥ 


रक्त में कोर्लेस्टरोेल के इस “तारतम्य? 
(:०॥2०) को  कोुँस्टरेंलड का सामान्य 
लेवल (या स्तर)? मान लिया गया है। 
जब आहार में लिये गये कोर्लेस्टररोल का ठीक 
ढंग से पाचन व “चयापचय ? नहीं होता है, 
- चाहे वह चिर-तनाव के कारण हो, 
अर्थात्‌, लिवर के तनाव-अस्त होने से हो, 
- चाहे लिवर के स्वस्थ न द्ोने से हो, 


तब रक्त में कोरलेस्टरेल का रूँवछ? बढ़ जाता क्‍ 
है, जो, अन्ततः, घातक सिद्ध दो सकता है। 
जब रक्त में ९ कोर्लेस्टरोॉछ का रूँँचछ ? चिरकाल 


तक ऊंचा रहता है - (जो स्वयं, चिरकालिक ( हाई- 
ब्लड-प्रेंशर ! के साथ पाया जाता है,)- तब 
घमनियों की दीवारों के भीतर, ... ( कोर्लेस्ट- 
रॉल, ? ... “भाद्यार सें उपस्थित अन्य वसाएं 
(#809) $ !...' रक्त के थक्‍्के (00000 ००४४)?, 
.«-तथा... कैल्शियम-द्रच्य, ... ये चीज़ें बैठकर 
वहीं जम जाती है? (४7० 6०7०४६४०) | इस 
“निःक्षेप ! (0०००४0 के परिणामस्वरूप : 
. घमनियों का “भीतरी प्रवाह-मार्ग ? तंग या 
रुकावटदार हो जाता है, ... और ... 
2. घमनियां सख्त (या कठिन) हो जाती हैं। 
वे पहले जेसी लचकदार नहीं रहतीं। 
इस रोग को हिन्दी में “घमनी-काठिन्य 
तथा अंग्रेज़ी में “शआर्टिरिश्ोस-क्लेरोसिस? या 
४ एथरोस-क्लेरोसिस (६7(८77052९7०878 या 
४767050८०:०» ७) कहते हैं। यह रोग भी, 
अन्ततः, ज़्यादातर, प्राणलेवा सिद्ध हो सकता है। 


((-0.गिववात (79५98 |४॥व३ ५५३।३५३ (५0॥6९००7 
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० हाई ब्लड प्रेशर ० हाई कोलस्टरॉल, (१४५) 
० धरमनी-काठिन्य. (आ४०४००४०४४७) _ का घातक दुष्टचऋ 


3. इन “कठिन व तंग हो गयी? घमनियों में रक्त को प्रवाहित करने 
रखने के लिए, व्यक्ति का “ब्लड-पशर! जऔर-भी-ऊँचा हो जाता है। 

4. ब्लड-पंशर जितना ही अधिक-ऊँचा हो जाता है; “रक्त में कोर्ूस्टरॉल 
का लेंवकछ भी ? वेसे ही, अधिक-ऊँचा हो जाता है। 

5. परिणामतः, धमनियों (89॥68) में... कोर्लेस्टरॉछ, ... रक्‍्त-थक्‍्के 
(00004 ००७७) ... तथा ... कैल्शियम ... जोर-अधिक जम जाने से, ! 
वे (धमनियां) जौर-भी-भधिक तंग तथा कठिन हो जाती हैं। 

6. दुएचक्र $ इस प्रकार, 

(१) ब्लड-प्रंशर का "और ऊँचा?-“और रँँचा? होते जाना, 
(२) रक्त में *कोर्लेस्टरॉ का लंबल ” बढ़ते जाना, ... और, 
(३) धमनियों के भीतर 'कोर्लेस्टरॉल, आदि? का निःछ्षेप 
(५७०००) बढ़ते जाने से, उनके रन्प्र (छिद्र-मार्गे) 
के सीतर बाधा (रुकावट) का बढ़ते जाना, ... 
इन तीनों रोगों का “दुष्टचक्र” (शं०ं००७ जा००) चालू हो जाता है। 


बॉमेल (स्वस्थ) धमनी 


प्रवाह-मार्ग : साफ़, रोक-रहित. श्रवाह-मांगे : अंशतः रुका हुआ 
एप. जब॒'हाई ब्लड-प्रंशर” के कारण, वस्तुतः, धमनियां (॥०॥०४४) 
कठिन हो जाती हैं, तब यह (हाई उ्लड-प्रंशर) तीन अंग-संस्थानों 
में से किसी एक या अधिक अंग-संस्थानों को अपना निशाना बनाता हे। 


ये अँग-संस्थान हें १ क्र्ल ७७७ स्तिष् 9७७ और गुरदे' र्‌ दे 
20) २० 2 ऐप 6०ी6०0०7! । 
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8. घमनियों (आ(७०७) के “रन्प्र ! -(छिद्रमाग? या “प्रवाहमाग?)- के 
तंग हो जाने या उसमें रुकावट पैदा हो जाने के तीन रूप हो सकते हैं क्‍ 
(के) धमनियों में, मुख्यतया, ' कोलसस्‍्टरॉल ? तथा अन्य “ आहारीय-बसाओ? _ 
के  निःक्वेप ” से रुकावट पैदा हो, ... (४/७॥0500४0»9) | 
(ख) घमनियों में, मुख्यतया, ' रक्त का थक्‍का? (0]000 ००) बन जाने 
व उसके बड़ा हो जाने से अबरोध पैदा हो, ... (#॥0॥002ं5) । 
(गं) या, एक से अधिक घटके से “रन्प्र? तंग हो जाये, ... (8(005- 
०6095) । 
| 9. चाहे अवरोध का कोई भी रूप क्यों न हो, अन्त में प्रवाह-माग इतना 


4 तंग? द्वो जाता है कि: परिवर्तन क्रमांक [प. १४४ पर क्र. 47 देखें] 
अंशर से एक दिन 
अचानक 
पमड 48 या तो मस्तिष्क की कोई नस 
फटकर वहां से खून बह 
निकलता है, (छाथा॥ 
॥8९॥07]890) हो जाता. 


बढ्हुआव है 
हाट जटक से _ रोगी बेहोश हो जाता है, 


विकार-अस्त और: उसे पक्षाधात 
(हृदय (छकवा) हो जाता है। 
ि 49 या, ज़्यादा काम कर सकने 
धोमार मोर लिए. हृदय बड़ा (शां|8- 


80०0) द्वो जाता है। 
सिकुंड़ा हुआ एक दिन घमनी के तेंग 
श्रदा (अवरुद्ध) होने से “हार 


ब्लड-प्रंशर के शिकार अंग : झटेक ? हो जाता दे। 
मस्तिष्क, हृदय कौर गुरदा 50 या, गुरदा रक्‍्तीय पोषण” 
की कमी से छोटा होते-होते 


अन्त में, रक्त को मरू-रहित करने में बिफल हो जाता है। 
जो भी हो, तीनों हो भवस्थाओं में रत्यु की बहुत सम्भावना रद्दती है। 


(७-0.7व्वा॥॥ (9५8 व्या3 ५७५३॥३५३ (७0॥8००7 
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तनाव का शरीरक्रियाशात्ध (हष्ड १४६ से आगे) (१४७) 


“मस्तिष्क-तरंगों 5 ज्यों-ज्यों तनाव या चिन्ता अधिक बढ़ती हैः 
की 'प्रतिलिकण्ड त्यों-स्यों,  मस्तिष्क-तरंगों के उठने की प्रति- 


आवर्तिता ? संकण्ड-संख्या ः- (उनकी आवर्तिता,#०१०श॥- 
(॥०घ.०७॥०५) ०५ या उनके “प्रतित्कण्ड साइकत्स ?)- भी 
या, ' कितने बढ़ते जाते हैं; ... ' मस्तिप्क-तरंगों की प्रति- 
साइकल्स सकण्ड-संख्या उतनी ही ज़्यादा होती जाती है। 
(०४०७७) उपयोग ४ कागज़ पर इन “तरंगों? को देखने 
प्रतिरसकण्ड ! से यह मारूस हो जाता है कि व्यक्ति का 


मन कितना तनाव-ग्रस्त या शान्त है /था। 
(आगे पृष्ठ १५१ पर) 


|. 6:):770॥ कि /:0 00.) 

७ मनुष्य का मस्तिष्क - (परोक्षतः, मन)-सदा ही सक्रिय रहता 
है। इस कारण, वह, लगातार, विद्युत्‌-तरंगें पैदा करता रहता है। 
८ मस्तिष्क में उत्पन्न होनेवाली इन तरंगों? को “मस्तिष्क-तरंगे 
(७7४४० ०४००५) कहते हैं। 

७ खोपड़ी के ऊपर ' विद्युत-तारों के सिरे ? (७७०४००७७) छगाकर 
4 प्स्तिष्क में उठने वाली इन तरंगों! को “ इलक्ट्रो-एन:सफेलो- 
ग्राफ़ (७७०४०-७॥-०७०/॥४|०-धा००॥) नाप्तक यन्त्र के द्वारा 
कागज पर, वक्र रेखाओं के रूप में आलेखित किया जा सकता 
है। ...इस प्रकार, “मस्तिष्क-तरंगों के आफ? तैयार हो जाते हैं। 

७ जब यह यन्त्र काम करता है, 'संकण्डों के निशान? भी कागज़ पर 
अंकित होते रहते हूँ। इन निशानों से यह मालूम हो जाता है 
कि “आफ तेयार करने के समय  प्रतिप्तेंकण्ड कितनी तरंगें? 
उस च्यक्ति के मस्तिष्क सें उठ रही थीं। ?? 

७ “प्र. से. तरंग-संख्या” जितनी अधिक होती है, * मन? उतना ही 

अधिक सक्रिय, व्यस्त, या बेचैन होता है। (आगे पृष्ठ १४६ पर) 


वागाात्द्वाप्रद ३१३ ४0५३०३५३ (गादलागा: 


पिन्मन्न चित्तवृत्ति की अवस्थाएं 
मस्तिष्क (या मन) की सक्रियता में बद्धि-या-कसी 


प्रथम (आरम्मिक) अवरुथा ४ मस्तिष्क की सक्रियता अधिकृतम। 
॥ न ॥ ] ॥ ५ :4-] ८ । 
्छ 


ण्‌ 
के की 
६ ब्छ्द्स 


“ बीटा तरंगे? 0० 7१। 5259 4 5 प्र. से. 
जाग्रृत अवस्था के सामान्य “सांसारिक जीवन-व-व्यवहार ? के दौरान, 
मनुष्य का मस्तिष्क (9॥) वहुत सक्रिय (3०४४०) रहता है। इस 
अवस्था में, अधिकांश समय, उसके मस्तिष्क में बीटा तरेंगें! (9688 
५४४४७७) उठती रहती हैं। “बीटा-तरंगों! की “फ़ीक्वेन्सी!- 
(“आवर्तिता !, अर्थात्‌ , प्रतिसंकण्ड “ उठने वाली तरंगों की संख्या ?) - 
आम तौर पर, १४-२८ प्रतिसेकण्ड होती है। ... परन्तु, ... 

(क) किसी तरह की उत्तेजना (७/(जंशाशा) आने पर, : 
जैसे : क्रोध या आक्रमण, ... भय या घबराहट, ... प्रेम या 
घृणा, ... राग वा देष, ... उद्विमता (/88॥8७897899) या 
वेचेनी, ... सेवस-जागरण या सेंक्स-सेवन, «« «आदि में, 

: (ख) किसी तरह के चिन्तनात्मक कार्यों के समय, : जैसे : 
अध्ययन, ... मनन, ... निदिध्यासन (007शाए४०ा, 
किसी बात या विषय पर विचार करना), ... विवेचन, .. 
साम्तान्य चिन्तन, गम्मीर या दार्शनिक चिन्तन, ... आदि में, 

(ग) या, जीवन में किसी “गम्भीर समस्या, परिस्थिति या 
विपत्ति” के आने पर, ... चिन्ताग्रस्त होना, ««« उपाय 
सोचना, .-. आदि में, बीट-तरंगों की फ्रीक्वेन्सी ७० प्रति- 
सेंकण्ड तक पहुंच सकती है। (आगे पृष्ठ १४९ पर) 


(,(,-0.खिवा 7५98 |/॥व3 ४५४५३।३५३ (५0॥6००7 


र अवस्था | (१४९) 


७ जब आंखें बन्द करके, ... ' बाहरी जगत्‌? से चित्तबृत्ति को समेट- 
कर, ... मन को शान्त होने दिया जाये, ... या ... शान्त किया 
जाये, ... तब मस्तिष्क-तरंगों की “फ्रीक्वेन्सी? कम होते-होते, 
4१४ प्रतिसेकण्ड? से मी कम हो जाती है। अभ्यास से, यह, कम 
होते-होते,...१३, ... १२, ... ११, ..- १०, --- % --- और फिर 
..- ८ 'साइकस्स प्रतिसेकण्ड?-(साप्रस)- तक कम हो जाती है। 

७ ८-१३ “साम्रसें” की तरंगें ऐल्फा (४॥0॥9) दरंगे कहाती हैं। 

७ और, ... जब मस्तिष्क में ये तरंगें उठ रही होती हैं, मन की इस 


द्वितीय अवस्था को “ ऐदफा अवस्था? कहते हैं। 
ऐटफा अवस्था ४ भाराम करें तो मन शान्त होता है। हे 
; ३ < 
हे | १३ 
ट् ७॥५॥७४॥॥॥॥॥७॥॥॥॥॥४॥.. साइ- 
क्स 


पेट्फा तरंगे ० 4 2 3 4 5 प्र. से, 
७ जब मस्तिष्क में “ ऐफा तरंगें” उठ रही होती हैं, तब : 
- मन को शान्ति और शरीर को आराम माह्म होता है। 
- मन “बाहरी दुनिया? से होनेवाली प्रतिक्रियाओं से कट 
जाता है। 
- इसलिए, इस अवस्था में विचार बहुत कम उठते हैं। 
- कमी-कमी इतने कम, कि विचार-न्यूनता की इस अवस्था 
के लिए, ऐसे “ मुद्ावरे? प्रचलित हो गये हैं ५ 
८ मन विचारशून्य ((0068॥॥955) हो गया है।?” 
८ प्न खाली (9७॥0 हो गया है।” ... आदि। 
[स्पष्ट दे कि ये सुहावरे यहां प्री-तरह सही नहीं हैं।] 
(आगे एष्ट १७० पर) 


(७०-0.7व्या॥ (0५98 ॥७॥४ ४५३॥३५३ (०0॥8००7. 


लि सी 
| दवीये अवश्य ?च१३७ औस्अवित शास्तहींजकि; जले । 


.. नींद में जाते समय वह, स्वय ही, उतना शान्त हो 
जाता है, 

(ख) या, ' ध्यान? के अभ्यास में भी, वैसा हो जाता है, तब, 
मस्तिष्क-तरंगों की “फ्रीक्वेन्सी? कम होते -होते, ... ७, ..- ९, 
..- ५, फिर, ... ४ 'साप्रसे? तक कम हो जाती है। 

७ ४-७ :साम्रसे? की तरंगें “ थीटा तरंगे? कहाती हैं। 

७ जब मस्तिष्क में ये तरंगें उठ रही होती हैं, मन की यह तृतीय 
अवस्था “ थीया अवस्था! (या, ' स्वन-अवस्था ”) कहाती हैं। 

७ (क) इसमें व्यक्ति “आधा जागा?-' आधा सोया? होता है। 

(ख) “हिप्नोटिज़्म? के प्रयोग से “सम्मोहित हुए... या 
ट्रान्स (* परावस्था ?) में पहुंचे हुए व्यक्ति का मस्तिष्क 
४ थीय झंखला? की तरंगों से ही प्रवर्तित होता है। 

(गं) क्‍योंकि, इस “फ्रोक्वन्सी? सें व्यक्ति की “मानसिक 
शक्ति? ... “ अनेक सम्भावनाओों (70७099) से 
सम्पन्न, ? . - .“ अन्द्र ही अन्दर ' सभी ज्ञानेन्द्रियों को 
सक्रिय करने में समय,” ... ““कल्पनाओं को साकार 
करने में सक्षम ? ... होती है, ... इसलिए, ... 

(बे) वह (व्यक्ति) नींद में सपने देखता है। ... और, ... 

(ड)) “हिप्नोटिक निद्गा ! में वह अदभुत कार्य कर सकता है। 


चतुर्थ अवस्था ४ “सुपुप्ति-अवस्था?, (“सुध-बुध? प्रायः छप्त)। 


कल | ॥ | | ॥ ॥ झ््‌ साइ- 
2 ८ क्‌ढ्स 
जा )७ १स्र्ः ५ 
ह पा के हि 

नस या और 


डेल्टा तरंग. ० + 2 3 4 5 भी कम 
७ गहरी नींद में मस्तिष्क-तरंगों की “फ्रीक्वेन्सी! १३६ साइकल्स 
प्र, से. ? या इससे भी नीचे चली जाती है। छा 


((-0.गव्वात ६798 /॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००7 


चिर-तनाव से सेम्भावित अन्य रोग (४. ३४७ 


[क] चिर-तनाव के कारण, ... गरदून व सिर की पेशियों के 
“चिरकाल तक तने रहने से? दरीर में जहां-तहां ऐसे द्द्‌ 
पैदा हो जाते हैं, जिनका कारण समझ में नहीं आता है। 
.- जैसे : ... (परिवर्तन-क्रमांक 52) सिर में, (चित्र पृष्ठ १३ पर); ... 
(53) गरदन में पीछे की ओर; ... (54) कन्धों में; ... (55) बाद्दों 
में; ... (56) कमर में, (चित्र पृष्ठ १३ पर); ... (57) यांगों में; इत्यादि । 

[ख] मनोदे हिक (99/0०॥08079॥0) शेग पैदा हो जाते है : जैसे : 
(58) दमा, 8४/॥9॥9; --- (59) खुजली; ... (60) खुजछी होकर 
त्वचा पर खसखस जैसे दाने या धप्पड़, डां्त0 7४७; --- (6/) और 
भी अनेक तरह की ऐलर्जी, ॥॥999; -«- इत्यादि। 

[ग] रुधिराभिसरण (90000 जा०० ४४०7) में विकार आ जाने 
से रोग- प्रतिरोध -तब्ज (॥रगञाधा6 5५४5(शा) विगड़ जाने 
के कारण, ... (62) दिऊ घट रहा है, ऐसी अनुभूति; ... (63) 
मदक्ति मालूम होती है; ... (64) अशक्ति मातम होने से 
कार्य-क्षमता (७॥०७॥०५) में कमी; ... (65) चिड़चिड़ापन, ॥0- 
४०५७॥९७४; --- (66) चक्कर थाना, (७४५०0; --- आदि | 

[ध] कई विशेषज्ञ कहते हैं कि ... (67) सन्धिवात, शा0गाध$ -.- 
और ... (68) कैन्सर, ... तक भी चिर-तनाव से पैदा हो सकते हैं। 

(८) कहां तक गिनाएं. | ... काफ़ी हो गया! ! ... यद्द स्पष्ट हो गया कि : 
७ शारीर के प्रायः प्रत्येक अंग-च-अवयव पर चिर-तनाव का 
हानिकर प्रभाव पड़ता है; ... ए. ११०, (६), (७)। 
(९) परन्तु, आजकल तो क्र 


शिंदांर, ते 0५ 07४३२३०॥॥8] +0५07686007 (वां 8 से 6(०।२५० 
से आगे) (१५१) 


52 2 ४ 


(१०) इस कसावट या तनाव । 
को कैसे उतारें ! ऐ 
(११) परन्तु, पहले “ढिछाव का शरीरक्रियाशास्र” जानना अच्छा होगा। 


((-0. गा 7099 ७॥व३ ४५३।३५३ (५0॥8७९००॥. 


| 


(१५२)००५००० //छिक्काब'५ का "शरीरकियाब्ास्त्ृ०००० 
ढिलाव का संलक्षुण (६७॥४:८४४०॥ +०७००॥98) क्‍ 


* स्वेदुन-क्रिया ? - (पसीना निकलने 8. “प्रतिंसकण्ड मस्तिष्क-तरंगों की 
की क्रिया) - मन्द हो जाती है। संख्या हे 


* जवास-दर ” कम हो जाती है। घट जाती (२५॥०४५००५] 
3. “परालुकम्पी? -- शान्तिपक या. ऐ वे 


08785५7स्‍080/७॥0) -- नाडी- 


तन्त्र” की सक्रियता बढ़ जाती है। जाती हैं| 
4. “चयापचय क्रिया ? तनाव 

(7008009आ॥) 

सामान्य स्तर से नीचे जा रहा 

चली जाती है। है 
9. क्‍ 
पेशियों में... 
तनाव के 
दौरान, जो 
रक्त-प्रवाह 
ओर “*तान 
बढ़ गये थे, 
वे कम होकर 


5. ' हृदय की धड़कन, ? गति और बल, सामान्य स्तर पर, या, और-मी 

दोनों में ही, मन्द हो जाती है। नीचे, हो जाते हैँ। 

४ लड-अँशर ! घट जाता है। नोट : इस चित्र की “पृष्ठ १११ पर 

7. *हाइपोयैलेमस का खण्ड ने. ३? के चित्र? से तुलना करें। 
(शासक भाग) - सक्रिय हो जाता “तनाव से मुक्ति के उपाय ? 'पाठ[३/ 
है में पढे। “पाठ [२]! समाप्त 8 


((-0.गिव्वात ६9५98 ॥व ४४५३।३५३ (५0॥6९००॥7. 


नाव ज्ले आकिश पीने के फल ९ (३ मण्ड जैडिप पिन कीं 0 ७९५४३ 


विधि 


[३ 


[१] 


जो विश्व भर के अस्पतालों में स्वेन्न मान्य है 
-धिककनककदेएए-7>स्नपस्स्प्प्स््स्श्ध्य्बपन्फटफिल्सल्कसिकप्ज्पपसपफव्टल फल _अिप्फिप््यसिल्किपज बाबर "-:-:प-सय्प चिप प्स. 


] ४ उतान॑-व-अवतान के द्वारा “बढ़ते जाने 
बाला ढिलाब! (?7२2006२5४8ए४8 
सट्टा 05५ ]707; संक्षेप में *ए३?) 

पेशियों (॥०४०७७) से वातचीत 


प्रशत : ७ क्या, आप अपनी पेशियों के साथ बातचीत कर सकते हैं ? 
७ क्या, उनके साथ आप सफलतापूर्वक वातें कर सकते हैं! 


८ पेशियों | ॥7 १. आप पेशियों को आज्ञा दें-तनने या ढीला 


के साथ. | यहां होने की। ... और, ... 
सफलता- |इसका। 2. वे आपकी “आज्ञा? का-(तनने या ढीला 
पूर्वक अर्थ होने की आपकी “आज्ञा? या इच्छा? 
बातें है कि का) - पालन करें। 
करना ?? |_ 9. और, पालन करें- कारगर ढंग से। 
न उत्तर ४ इसका उत्तर पाने के लिए. आपको एक प्रयोग करना होगा। 
[२] प्रयोग : बांह पर रा उत्तान (उत्‌ 4. तान) : 
. फर्श पर लेट जायें। पेशियों को तानना, अक- 
2. तकिया २ इंच से मोटा न हो। ड़ाना, खिंचाव मे ले बाना। 
(अमाण) ४ “पश्चिम-उत्तान- 
बल्ब आसन? में “उत्तान” शब्द 
इसी अथ में प्रयुक्त हुआ है। 
3. भाँलें बन्द कर लें ताकि [2 मेवतान (अब + तान) 
आप ध्यान एकाग्र कर सकें। ः 28 न्‍ ? या 
4. ध्यान को दायीं वांह में ले लचाव लाना। 
जायें। कि के पेशियों को ढीला करना। 


(५-0. गा 09५8 ७॥व३ ५३३५३ (५0॥७००॥. 


(१०७)८ ॥-बनाज्र/से-सुक्ति- “तन्नाद मिकाहते, का ऋषि | 

5. बांह को ढीला हो जाने दें ... से अधिक ढीला कर सके हैं। 

6. ढीछा, ढीला! ... और-ढीला, .0, क्‍या कहा? ... बांह अधिक 
और-ढीला! | ... और -भी ढीली नहीं हो पा रही है ! 
ढीला, और-मी दीला ! || 

ग. और अधिक, और अधिक! 7: कोई बात नहीं। .. - जरा भी 

8. ढीला, ... जितना ज़्यादा से स्पा की वात नहीं। 
ज़्यादा ठीला आप “होने दे! 39. में आपको ऐसे पा सूत्र 


सकते हैं, उतना। बताता हूं, जिनसे 
9. ध्यान दे, और जांच करें कि आपकी बांह, €ुवयं ही _ 
क्या आप बांह को सामान्य ढीली हो जायगी। क्‍ 
3. यदि शरीर के किसी अंग को “सामान्य से अधिक 
ढीला ' करना हो, तो ; 
१. डस अंग में 'बस-गये-हुए तनाव? (/९शंँ०४| 


(90०) को भी निकालना होगा। 
२. यदि आप “अपने भीतर बस-गये-हुए तनाव को _ 
पहचानते हो नहीं तो, उसे भी निकालेगे केसे! 
३. इसलिए, पहले तनाव को पहचान तो लछीजिये। 
आइये, तनाव से आपकी जान-पहचान करा दूँ। 
७५. मन-चाहे अंग में, ... (प्रसंगतः यहां, 'दायीं वांह' में) 
-- कृत्रिम विधि से तनाव पेदा करे। 
६. तनाव पेदा करने के लिए आप ! 
- डस अंग को ... (वांह को) --- अकड़ायें; 
- उसकी पेशियों (708068) को ताले, «०० 


करें; 

- उन्हें (पेशियों को) कड़ा या सख्त करे; 

- प्रयत्न करे कि वह अंग ज्यादा से ज़्यादा 
कड़ा हो जाये। 


९८ 


((-0.गिवा (५98 ॥व३ ४५५३।३५३ (५0॥6९००7 


जिंदां266 0५ 99५8 उचा3] 70५॥व99॥07 (श्र व70 8597680 


तनाव निकालने का 'अ आ, इ हे, ...? (१७०) 


७८ 


११. 


* १२. 


१४. 


(पृष्ठ २५, २२, २३ भी देखें) 
इस तरह के प्रवरत प्रयत्न से उस अंग को, इतनी 
देर तक अकड़ा कर रखे कि आपको उस अंग में 
थकावट अनुभव होने रूगे। 
क्योंकि 'थकावट ” भी तो ' एक तरद्द का तनाव ? 
ही है, और, इसे अब आप अनुभव कर रहे है, 
इसलिए, मोटे तोर पर, तनाव से आपकी जान- 
पहचान हो गयी है। ... पहचान हो गयी है -- 
तनाव” से, जिसको आपने शारीर में से 
निकालना है। 
अब, इसे (तनाव को) निकालना शुरू करे। 


“ तनाव निकालना ' व “ढिलाब बढ़ाना! 


तनी हुईं पेशियों को ... ' खुधिधानुकूछ ..- और 
एक-जैसी ... गति” से, ... छगातार, ... धीरे 
धीरे, .-- ढीला छोड़ें - इतना धीरे-धीरे कि 
तनाव ? के स्थान पर जो 'ढिलाव ” आ रहा है, 
उस “आते-हुए ढिलाव? को ... आप, रूगा- 
तार ही, अजुभव कर सके। 
ज्यॉ-ज्यों तनाव उतरेगा, ... त्यों-त्यों उस अंग सें 
ढिलाव बढ़ता जायगा। 
अब, ' अंग में बढ़ते जा रहे ढिलाव पर ही ध्यान 
लगायें ,' - (तनाव को बिलकुल भूल जायें)। 
और अब, ढिलाव पर से भी ध्यान हटा के -- 
ध्यान लगायें, बस * ढिलाव की अनुभूति? पर 
- ढिछाव अनुभव हो रहा हे। 
- ढिलाव की अजुभूति हो रही है। ५ 


((-0. गा 79५8 ७॥व३ ५३।३५३ (५0॥७९००॥7. 


(१५६)।०॥2०० »ध्याल् खगहमे रुखें॥/८ढिछाव की अनुश्यूत्रि/ ण्र्‌॥ 


१७, 


१७. 


नोट 


(ढिलाव की अनुभूति ” हो रही है। 

- “ढिछाव की अनुभूति ' बढ़ रही है। 

- “अनुभूति” अधिक स्पष्ट होती जा रही है। 
साथ ही, आप, “वढ़ते-जा-रहे ढिराव! के 
कारण, पेशियों की तान ((0709) में चलने वाली 
“आन्तरिक सक्रियता? (॥0॥8 ४०४५५) को 
भी ध्यान में लें। ... अथोत्‌, ... 
इस वात को भी आप अनभव करे ... आर 
इसपर ध्यान भी छरूगायें कि 


*हिलाब बढ़ने ' के लिए “पेशियों की तान में, 
भीतर ही मतिर, स्वयं ही, केसी “उलटी साक्रि- 
यत ” (०५७७ ३०४५५) चल रही है। 


४ यह जो “तनाव से उलटी सक्रियता? (शान्तिपरक सक्रियता) 


आपके भीतर, स्वयं ही, चल रही है, (यह, वस्तुत+,..- 
“केन्द्रीय नस-नाड़ी तन्त्र? ... (देखें पृष्ठ १०९) ... के उस 
4 स्वतस्चल (80०॥०7॥0०) विभाग? की सक्रियता है, 
जिसे (परानुकग्पी नसनाड़ी तन्त्र ? (98/889५#09०#० 
70५०७७ 5५४५) कहते हैं; ... (पृष्ठ ११०) | 


केन्द्रीय नस-नाड़ी संस्थान (0४5) [पृष्ठ १०९] 


॥ || 
इच्छातइचछ (५०0पए7/४५) स्वत्रचलछ (७०7०ा॥ं०) 
न 


| 
अनुकम्पी (5,॥09॥०॥0) परानुकम्पी (98/88,708/90०) 


बा 


(उत्तेजना-परक) (शान्ति-परक) 
88 १०९-१११ छछ १०९-१०, ९५२ 


((-0.गिववा॥ (9५98 /॥व3 ४५३।॥३५३ (५0॥6७९००7 
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तनाव से मुक्षित 'क्रमिक ढिलाव ! की, जेकबसन की विधि (१५७) 

१६. शुरू में तो “ढिलाव आने की अजुभूति! बहुत 
रुपष्ट होगी; परन्तु, वह, धीरे-धीरे, क्षीण (कम) 
होती जायगी। ... और, ... कुछ ही सेकण्ड वाद, 
* हिलाव का आगे बढ़ना? बन्द हो जायगा। 

१७. इसका कारण यह हैं कि “अनुभूति के पेमाने” 
पर, आपको ढिलाब का आना- [ सूलतः, ढिलाव 
आने के लिए, शान्तिपरक “ पराजुकम्पी बाड़ियों? 
(08/85,/॥778/00०00 ॥०५७७) की रे सक्रियता] प्< 
“स्वाभाविक सीमा! तक पहुंच गयी है। ... 

प्रश्त' क्या, ढिलाव को इस सीमा पर रुकने न देकर, ओोर- 
आगे बढ़ाया जा सकता है? 

उत्तर हाँ; अवदय ही, आगे बढ़ाया जा सकता हैं। ... केसे ? 


“ परानुकम्पी सक्रियता” पर नियन्त्रण 
१८. जब “हिलाव की अनुभूति ' रुकने को हो, तो 
उसके रुकने से पहले भाप : 

- “'पेशियों के घटतले हुए तनाव” के पीछे 
चलनेवाली ' आन्‍्तरिक सक्रियता ' (सूत्र १४) 
को ध्यान के द्वारा पकड़े । 

- फिर, उस “ढिलाव की क्रिया' फो एक 
विशेष * आश्यन्तर प्रयत्न (श॥9 ०४0!) 
के हारा 50382 का प्रयास करे- उसे 

दूं 

- कैसा “आश्यन्तर प्रयत्न आपने करना 
है, यह जानने के लिए, आप, “ बार-बार, 
तरह-तरह के । से यत्न करें; भर विफल हो- 
होकर ठीक तरीके पर पहुंचें।” (७. ९७, 

0८-0.7भा हू ४ वर वदिये! ध्यरव१व्वहवार्यक !हो। सकते हैं)। 


(९णटी वीर से धुर्षिति *ऋ्रमिकटिलेषिं' की, जैकर्बललप्की विधि 
_ ढिलाव को, ' भागे जारी रखने के लिए,? किस 
तरह का “ आम्यन्तर प्रयत्न? आपने करना है, यह 
जानने के लिए, जाप + 
७ संकद्पपूर्वक, “॥ दरह-तरह' से, 
७ प्रबल इच्छा-शक्ति से, | तरह-तरह के 
७ उस “अंग! में, भीतर | प्रयत्न करे । 
ही भीतर, "पड 
७ या, भीतर-आसपास-की | तरह-तरह से, 
नसों, नाड़ियों, पेशियों | तरह-तरह के 
या अंगों के द्वारा मी, प्रयत्न करे। 
अपेक्षित “ आश्यन्तर प्रयत्न को जानने के 
लिए आप... अंग? को बार-बार अकड़ाये, 
और ढीछा छोडे, ... तथा ..- उसके 
होने के दौरान, ऊपर कहे अनुसार, तरह- 
तरह से ... तरह-तरह के ... प्रयत्न करे । 
१९. आप अच्छी तरह समझ ले, और मन में विठा ले 
कि गुरु चाहे कितना भी प्रबीण क्‍यों न हो, 
- वह आपको, केवल, मार्ग बता सकता है। 
- ज़्यादा से ज़्यादा, मांगें पर प्रकाश मी डॉल 
सकता है। ... परन्तु ... श 
- मार्ग पण० चलछना तो आपको ही पड़ेगा । 
- यदि कोई “कन्धों पर उठाकर ? आपको मार्ग तय करा 
भी दे, तो भी आपके पल्ले कुछ पड़ने वाला नहीं । 
इसलिए, अपने “अंग सें 'ढिलाव की प्रगति 
को आगे जारी रखने के लिए, आप, स्वयं ही; 
इस मांग पर चले। ... संकरप बांधकर, .-- प्रबल 
इच्छा-शक्ति के साथ, ... भीतर ही भीतर, --- 
तरह-तरह से, तरह-तरह के प्रयत्न करते जायें । 


((-0.गिवा ६79५8 |/॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6७००7 
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तनाव से मुक्त 'क्रमिकढिलाव! की, जेकवसन की विधि (१५९) 


२०. 


२१. 


२२. 


सफलता " 
इस तरद्द प्रयत्न करते-करते; दो-एक दिन में, या कुछ 
अधिक समय में, एक दिन, अकस्मात्‌, वह विधि- 
(/ क्षाभ्यन्तर प्रयत्न ” की कोई खास तरह की क्रिया) - 
आपके हाथ में आ जायगी, जिसके द्वारा : 
- आप “ढिलाव ? को आगे बढ़ा सकेंगें। 
- इसकी “पक्की जानकारी ? तथा “पका अभ्यास? हो 
जाने पर, 
- आप “ढिलाव? को अपने नियन्त्रण में, ... तथा 
- स्पष्टतः तेजी से नीचे जाता हुआ अनुभव करेंगे। 
अन्त में, दो-चार मिनट में ही आप, “क्रमशः 
गहरे विश्राम सें उतरने की कछा? सीख जायेंगे। 
अनुकूल क्षण 
“इवास ? ने तो चलना ही चलना है। ... आपकी इंवसन- 
प्रक्रिया में कुछ क्षण, या * चरण ? (ढिलाव के अभ्यास ? के 
लिए बहुत अनुकूल हैं। यदि आप उन क्षणों (या चरणों) 
में (ढिलाव को बढ़ाने का प्रयास? करेंगे तो सफलता 
जलदी मिलेगी। ... कौनसे हैं वे क्षण या चरण? 
नोट : इसका उत्तर पढ़ने से पहले, आप प्रष्ठ २१, 
२२ व २३ पर बॉक्सों में? दिया गया, “तनाव 
निकालने का “अ आ, इ ई, ...?? पढ़ें। 
(क) वहि*इवसन के दोरान, जब आपका झ्वास 
बाहर निकल रहा होता है, तब 
- छाती, पेट व पेड मेंका तनाव - (अन्तःइ्बसन 
का तनाव) - स्वयं ही कम होता जाता है। 
- इसके परिणामस्वरूप, “इन अंगों में ध्यान दिये 
रहने पर” आपको “ढिलाव के बढ़ते-जाने की 
अनुभूति? होती जाती है। » 


((-0. गा (79५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥७००॥. 


(१६०) १ ॥260 0५ 2४१ 34 पु पक्की "झगी"“्हींग५ बैंहि)१९८- अधिक 
सरलता से ढिलाव? में उतर जायगा यदि आप 
“उसे ढीला करने के जपने प्रयत्न ? में इस क्रमिक 
ब्वासीय ढिलाब? की अनुभूति का भी साथ हछें। 

(ख्र) 'इ्वासीय बहिर्विराम ! के दोरान, “छाती व 
पेट में ढिलाव की अनुभूति ? अधिकतम होती है; 
इसलिए, इस “ढिलाब की अनुभूति” के सहारे 
से, 'वहिर्विराम? के दौरान, आप, और-भी-अधिक 
सरलता से, तथा अधिक गहराई तक, अपने 
४ अंग? को (ढिलाव में उतार सकते हैं।? 

गहन विश्राम (ढिलाव) के ऋमिक लक्षण 

प्रश्न केसे माल्म हो कि जाप “गहरे विश्ञाम? - (या “गहरे 
ढिलाव ?) - में उतर रहे हैं या उतर गये हैं? 
उत्त चार “ऋमिक अवस्थाएं! हैं शरीर में- (यहां, प्रसंगतः, 

“बाँह ? में) - ( ढिछाव के बढ़ने? की। ... इन अवस्थाओं 

को हम निम्न लक्षणों से पहचान सकते हैं। 

१. शरीर सें हलकेपन या चुस्ती की अजुभूति 
(6९७॥॥६ ण॑ 000५०0५, ॥#0899 0 
आआध7॥659) | ... (चित्र पृष्ठ १६५ पर)। 

२. क. शरीर के अंगों के भारी हो जाने जैसी 

अनुभूति (6७॥ध रण #०४५७॥७४७ 7 
॥6 000५) | 
ख. शरीर के नीचे घँसने की अनुभूति 
(6७॥7ध 8७ ॥ 06 900५ 9 8॥/(- 
॥9 ५०५श) | ... (चित्र पृष्ठ ३७० पर )। 
३. दारीर के भीतर की मशीनरी के चलने का 
अनुभव ; शरीर के भीतर, कहीं भी, बहुत्र या 
सर्वत्र “ नाढ़ी-स्पन्दन से सम्बन्धित ? अनुभव ... तथा, 
.-« मशीनरी के चलने के तरह-तरह के अनुभव | 
४. तुरीयावस्था ५ विश्राम सें मप्तता या तल्लीनता। 
((-0.गिवा (79५98 /॥व3 ४५३।३५३ (५0॥6९००7 
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तनाव से मुत्रित, जेकबसन की 'ऋमिक ढिलाव ! की विधि (१६१) 
(पृष्ठ १९० से आगे) 
प्रश्न : शरोर ... (या, 'उप्तका ढीदा किया जा रहा अंग?) ... 
साधक को : ै 
- कमी हलका मादूम होता है, कभी भारी | 
- केभी यह (शरीर) अपने ही में घंसता-सा माद्म 
होता है, कभी फ़्श में! 
- कभी अन्दर की “मशीनरी? चलती हुई मारूम 
होती है, कभी उसका ज़रा भी भान नहीं होता। 
ये जो तरह-तरह के लक्षण प्रकट होते हैं, इनका कारण क्या है ? 
उत्तर: इस प्रइन का उत्तर आपको तब अधिक अच्छी तरह समझ 
में आयगा, जब आप ... 
- जब आप 'सारे शरीर को, एक साथ, ढीला 
करना ? जान जायंगे। ... इसलिए, ... 
- इसलिए, पहले आप, <*एक-साथ सारे शरीर को 
ढीला करने के लिए, एडमण्ड जकबसन की 
*ऋणिक ढिलाव? (९7० 27९5४४९ . एछ९४- 
४०४) की पूरी विधि तो सीख छे। 
नोट १ : उपर्थुक्त प्रशइन का उत्तर आपको पृष्ठ १६८- १९७२ 
पर, चित्रों के साथ मिलेगा। 
नोट २५: ढिलाव के उपयुक्त “लक्षणों के कारणों ? की व्याख्या में 
से आपको वे उपयोगी ' संकेत! - (इशारे या मिदेश)-- 
भी मिलेंगे जो आपको ९ ढिलाव में गहरा उतारने? सें 
बहुत सहायक होंगे; ... (देखें पृष्ठ १६९० - १७२)| 


[३] इन २२ सूत्रों के पालन से, में सफल होंगे और 
निश्चय ही, आप : - इस सफलता द्वारा, 

-- “बाँह को ढीला करने ४ पेशियों से बातचीत 

के प्रयोग ? (प. १५३) करने की “कला”? 


((-0. गा ६7५98 ७॥३ ५३३५३ (५0॥8७००॥7. 


का द्वार आपके लिए. 
खुल जायगा। 


[४] बौंह तो ढीली हो ही गयी है। 


या, यदि अब तक भी ढीली 
नहीं हुई है, तो भी, उसे ढीला 
करने में, अन्ततः, आप सफल 
हो ही जाय॑गे। 

परन्तु; बौंह को ढीला करना 
४ अन्तिम लक्ष्य? नहीं है। 
अन्तिम लक्ष्य तो है : 

- सारे शरीर को ढीला 
कर देना;... कोर ... 

- साथ ही साथ, मन को 
भी ढीला कर देना- 
तनाव रहित या शान्त 
कर देना। 

- परन्तु, क्योंकि मन व 
शरीर, दोनों मिलकर 
एक संयुक्त इकाई ? 
हैं ... (पृ. ४), 

- इसलिए “मन की 
शान्ति” भी आपको, 
स्वयं ही, मिल 
जायगी। 


[५] क्‍योंकि सारे शरीर को एक- 


साथ ढीला करना, अभी 
आपको आतों नहीं हे, 


4... 


(१६२) न्ञाव'सेंम॒शिति! जेकक्सन/कीर्ट किक छिझ्ाव/०की विधि 


(पुष्ठ १5१ से जागे) 
इसलिए 
- पहले, आप, अलग- 
अलग अंगों को ढीला 
करना सीखेगे। 
- फिर, अंग-समूहों को। 
- अन्त सें, आप सारे 
शरीर को एक साथ 
ही, ढिछाव में उतारने 
का अभ्यास करेंगे। 
साधारण ? नहीं, ... 
वल्कि, “गहरा! 
इस पुस्तक में, लक्ष्य (६77 
8०0 के रूप में, हमने : 
- “ढिलाव!(7९]४7:४४४००) 
- “आराम? (7८50) 5 
- विश्राम? (7०5): _ 
- *शान्तता? आदि, शब्दों 
का प्रयोग किया है। 
आप इस बात को अच्छी 
तरह समझ लें कि, इन, यों 
ऐसे शब्दों से हमारा अभि- 
प्राय * साधारण ढिलाव या 
आराम ? आदि से नहीं, 
बल्कि, “गहरे ढिलाव या 
आराम? आदि से है; ..- 
(देखें पृष्ठ १६३-६७)। 
(आगे पुष्ठ १६८ पर) 


((-0.गव्वा॥ ६98 |/॥व३ ५३३५३ (५0॥6७००7 
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डे गहरा ढिलाव ' या “गहन विश्राम (१६३) 
(06९० 76]85४(६0॥) 


“आराम! (७०७०) शब्द का सामान्य अर्थ 


७ “भाराप्त करने? का अर्थ मोटे तौर पर. यही समझा जाता है कि 
८४ आराम करने या लेने वाला व्यक्ति अपनी पेशियों को - (इच्छा- 
चल या ए0०ए7६४०ए 7705८९५ को) - किसी काम या श्रम में 
प्रयुक्त नहीं कर रहा है।? ... उदाहरण के लिए, : 

- 'सोना?, ... अथवा ... क्रियाओं में 

- आराम के लिए 'सात्र लेटरना', और ॥ पेशियों को 

- खादी या आराम-कुर्सी सें बैठना, आदि | किसी भी 

काम में नहीं छाया जाता। इसक्िए, व्यक्ति विश्राम अनुभव 
करता है। 

७ परन्तु “श्ाराम की इस अवस्था सें भी, भीतर ही भीतर, प्रायः 
सभी पेशियां - [चाहे ये *इच्छाचक (एणपा:४०ए) पेशियां? 
हों, जोर चाहे “स्वचल? (४०६०४०7४८) हों,] - तथा उनके 
बहुत-से 'सेंल? (८७॥७) तो काम कर दी रहे होते है। ... जैसे, 

4 ये (सर? या <पेशियां? “पृथ्वी के गुरुत्वाकृषण? के 
विरुद्ध, ' शरीर के अंगों? को यथास्थान थामती हैं। 

2 ये '(संल? और पेशियां “अपने में उपस्थित? “तान? 
((दोनस,? ६००८७) के द्वारा, शरोर के अंगों को “उनकी 
विशिष्ट आकृति (रूप-रचना) ' में कायम रखती हैं। 

3 'शॉक एड्जॉर्बर! : ये (सेल? या पेशियां 

- 'शरोर के भीतर, सदा ही चलती रहनेवाली 
मशीनरी ? के शय्कों-या-धक्कों (5४०८६८७) से आप 
परेशान न हों, 

- इतना ही नही, वढ्कि, आपको, सामान्य जीवन में, 

, ' भीतर की मशीनरी के चलने का भान *? तक न ह्दो 


(५-0. गा (79५8 ७॥व३ ५३।३५३ (५0॥8७९००॥. 
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(१६७) “शहन विश्राम या “सुपर विभ्राम 
(पृष्ठ १६३ से आगे) 
इन उद्देहयों से (ये सेल? या पेशियां) ' शेक ऐड्जॉगरों 
(झटका-सहों) का काम भी निरन्तर करती रहती है | 
4 फिर, ... पेशियों का, सदा ही, प्रत्येक अवस्था में 
तथ्काल कार्य करने में लग सकना? - (तत्काल कार्थ शुरू 
करने के लिए, उनका, सदा ही “तेयार-पर-तंयार 
पोजिशन? में कायम- रहना)- भी बहुत आवश्यक 
है। ... इस स्थिति के कारण भी, पेशियां भोर उनके 
“इंछ,? सदा ही, एक तरह के “ भ्रम में लगे रहते हैं। 
5 फिर, ... पेशियों की सक्रियता को सन्तुलित करने/रखने के 
लिए, शरीर में प्रत्येक पेशी (या पेशी-समूह) की जोड़ीदार 
प्रतिद्वन्द्दी पेशी (या पेशी-समूह) उपस्थित है। “ऊपर ने. 4 
में उल्छिखित श्रम” इन प्रतिद्वन्द्दी पेशियों ? को भी 
“ श्रम-रत ? बनाये रखता है। 
नोट : यदि पेशियों या “ सलों? में यह “भ्रम? या 'तान? न रहे, 
तो हम “कपड़े की गीली छीर? की तरह प्रथ्वी पर गिर जायंगे। 
७ इस (भ्रम? या (तान? के अतिरिक्त, पेशियों में 'अवशिष्ट 
तनाव? (7९४०१०४॥ (४०४०४) भी रहता है, जो “जब-तब 
आनेवाले तनावों” के उतरने के दौरान, “उतरने से बचा रह- 
कर? उन पेशियों में बस जाकर इकट्ठा हो गया होता है; ..- 
(ए. १५४ पर “११ व “२१ देखें)। 
७ सामान्य विश्राम (3।7एॉ० 7९४० 
ऐसे विश्राम को, जिपमें “आराम करने|लेने बाला व्यक्ति? 
- अपनी “इच्छाचल पेशियों ? या मन को किसी “काम” या 
*्रप्? में प्रयुक्त नहीं कर रहा होता है, ... परन्तु, ... 
« परन्तु, भीतर ही भीतर, उसकी दोनों प्रकार की पेशियों, 
- इच्छातश्चल ! (मांगे पृष्ठ १६७ पर) 


((-0.गिवा (9५98 ॥व3 ४५५३।३५३ (५0॥6००7. 
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“सुपर-विश्वाम! (डएशः 7श5श०ा) (१६०) 
या “गहन विश्राम! (पृष्ठ १६४ से आगे) 
(एणणा४०ए) और “स्वतइचू? (०07४०) 
पेशियों] - या उनके “संलों? का कोई भाग कार्यरत रहता 
है, (ऐसे विश्राम को) “सामान्य विश्राम ! कहते हैं। 
७ “पुसा “सामान्य विश्राम? लेना?” तो प्रत्येक मनुष्य जानता 
है - जानता ही जानता है। ... त्रिना सिखाये ही, वह सामान्य 
विश्राम करना? और “नींद में सो जाना, ? ये दोनों काम स्वामा- 
विक रूप से जानता है। ... ऐसा “सामान्य विश्राम ', हमारी 
इप्त पुस्तक का रूद्ष्य नहीं है : 
७ इस पुस्तक का लक्ष्य (०/००१४० तो है 
। गहन विश्राम या ] जो “सामान्य विभ्राम ? की 


सं तुलना में, कई गुणा तक 
या छुपराचश्राप्त ॥| अधिक ताज़गी देता है। 


ऐतिहासिक उदाहरण 

७ 'गहन विश्वाम? “सामान्य विश्राम? की अपेक्षा, कई गुणा 
ताज़गी देनेवाछा है, यह वात, कुछ “ऐतिहासिक व्यक्तियों के 
डदाहरणों के द्वारा, हम आपके दिलों मे उतारना चाहते हैं। 
युद्ध के दिनों में, “इन तीन महान योद्धाओं ” के पास 
इतना समय ही कहां था कि विश्राम के लिए वे १ 
] विश्राम-कक्ष में जाने को, 6 घोड़े तक जायें, 


2 घोड़े से उतरकर, ग॒ उसपर सवार हों, ... भोर 
3 योद्धिक पोशाक उतारें। फिंगै०8 

4 आराम या नींद करें। 8 युद्ध को सम्हालने के लिए 
5 फिर, पोशाक पदनें। मैदान में स्थान पर पहुंचें। 


इसलिए ये घोड़े की पीठ पर ही नींद या विभाम - 
(निः्सन्देह, “ गहन विश्राम )) - लिया करते थे ] 


((-0. गा (79५8 ७॥व३ ४५३।३५३ (५0॥७९००॥. 
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(१६६) “ खुपर-विश्राम ? (5प्रए७ए एश०:७०7) दि 
या “गहन विश्वात्! (एष्ठ १६७ से क्षागें) 


(“येतीनों युद्धवीर ? घोड़े की पीठ पर ही “ नींद? या ' गहन विश्राम 
इसलिए, लिया करते थे, क्योंकि युद्ध के दौरान, उनके पास घोड़े से 
उतरकर भाराम करने का समय ही नहीं था। ... और, ...] 

७ और, घोड़े की पीठ पर ही ९ 
“झपकी ? या “थोड़े समय-की 
नींद! उन्हें ताज़ा कर देती थी। 

७ “उनकी एक-या-क्षाथा घण्टे की 
नींद! आम आदमी की ६-७ 
घण्दे की नींद के बराबर थी। 

] ऐसे थे - “भारत के इतिहास? में मुग़छ काल” के दौरान, 
* हिन्दू-साम्राज्य ? के संस्थापक वीर छत्नपति शिवाजी महाराज, 
जिन्होंने अपने राज्य को “महाराष्ट्र ()' से सूरत और गोआ तक 
तथा :कर्नावक तक में फैछा दिया था। 

2 दूसरे ऐसे युद्धवीर ये, “भारत के खतन्त्रता- 

संग्राम? के प्रखर योद्दा, नेताजी सुभाषचन्द्र 

बोस, जिन्होंने (द्वितीय विश्व-युद्ध ” (१९३९- 

४५) के दिनों में विदेश में “आज़ाद हिन्द 

फोज़ ? का संगठन किया था। 

3 ओर, विश्व-विजेता नैपोलियन वोनापार तो हब 
घोड़े पर ही नोंद लेने के लिए. प्रसिद्ध है। 

७ इन तीनों की “अथक शक्तित? का राज था “गहन 
विश्राम। ? 

७ “धघोडे पर नींद लेने ? की वात छोड़िये। 

4 अब आइये, उस जादूगर की वात करें, जिसने “द्वितीय 
विश्वयुद्ध ! में “ जमेनी के राकेटों से तहस-नहस हो-गये-ब्रिटेन ! की 


((-0.गिववा॥ (79५98 ॥व3 ४५५३।३५३ (५0॥6९००7 
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बागृडोर सम्हाली, तो अपनी अचूक बुद्धि व अथक 
कार्यशक्ति से देश (ब्रिटेन) को विजय प्रास करा दी। 
यह महान व्यक्ति था, ब्रिटेन का “नया चुना 
हुआ प्रधानमन्त्री, सर विन्स्टन चर्चिकक। ... शे 
लोग आश्चर्य करते थे, कि चर्चिछ के पास इतनी ! 
अथक कार्यशक्ति कहां से और कैसे आती थी। 
.-- उबकी अजस्त्र का्येशक्षित का स्लोत था-“गहन 
विश्राम ? जिप्ते वे, प्रतिदिन नियमित रूप से करते थे । 
अन्न एक दूसरा जादूगर| 
5 ५ 'साइन्ख के जादूगर, थॉमस ऐ्चा एडिसन 
्ि ८१ वर्ष की आयु में मी प्रतिदिन २१ घण्टे अपनी 
प्रयोगशाला (]900०7४६०7४) में कार्य करते थे और 
३ घण्टे की निद्रा (नींद) से अगले २१ घण्टे “फिर काये करने 
की वाज़्गी ? पा छेते थे। ... ((फ़ोड मोटर कम्पनी ?? के मालिक 
हेन्री फ़ोड ने उनसे मुलाकात करने के वाद कहा था- 
“एडिसन की अद्भुत काय्येशक्षित का स्ोत है - ' गहन 
विश्राम? वाडी निद्वा।” 
6 महर्षि स्वाती दयाननद सरस्वती भारत के समाज-उद्घधारकों 
में सर्वाधिक तेजस्वी, विद्वान और ( कठोर 
अमवन्त” “महान व्यक्ति! ये, ... 
(१९-वीं शताब्दी के)। थे, एक ही 
समय में, ४-५ लिखनेवालों को अलग- 
अलग पुस्तकें बोल कर लिखवाते थे। 
,.-- थकने पर, ५-१० मिनट के 
“विध्राम ' से वे मन व-बुद्धि को बिलकुछ ताज़ा कर लेते थे। 


७ इन व्यक्तितयों के - जैसे * गहन विश्राम! की विधि हम 
आपके लिए यहां दे रहे हैं। छ 


(०-0.74॥॥ (70५98 ७॥४ ७५३॥३५३ (७0॥8००7. 
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(१६८) विश्राम (ढलाब) 


[७] 


०७040] (64 3॥/0 


(०8080[/ 


के प्रकार या उसकी गहराह्यां 


विश्राम या ढिलाव (765६ 07 7९25०४(07) 
॥ 


ब्< $ 
निष्किय (807५6) 


७७ 


एडमण्ड जैकबसन 
विधि 


साधारण विश्राम 
(०एवींप्रथ्ण्फ़ 07 
आए 7९४८) 
केवल ९ इच्छाचल ? 
(एणए४८श०५) 
पेशियां निष्क्रिय 
होती है। 

परन्तु, भीतर की 
स्वतइचल (०(०- 
707०) पेशियां, 
ज्यों-की-स्यों,कार्यरत 
रहती हैं। 

इन “स्वतरचल 
पेशियों के अवक्रिय 
(॥655 807४७ ) 
होने के लिए कुछ 
भी तो नहीं किया 
जाता है। 


का 


| 
सक्रिय (४०४४८) 


असाधारण (या अन्तमज्जित) विश्राम 
(७१४४-००॥97५ 0 
500॥76880 ॥690) 


4 “इच्छाचछ ? पेशियों के निष्किय हो 


जाने पर, धिश्राम 


को, अन्दर ही 


अन्द्र, गहराई सें “आगे बढ़ाया 


(उतारा) जाता है। 


2 भीतर की “स्वतरचल पेशियों” को 
भी अवक्रिय (]९55 ४८४०९, शान्त) 
करने की चेष्टा करते हुए, विभ्राम 
को गहराई में उतारने का प्रयत्न किया 


जाता है। 


3 स्वतरचल पेशियों में ढिलाव 


| 


डर 

ऋषणिक ढिलाव 
(97087०5अंए७ 
7९१४7०८४४०४) 


गहरा ढिलाव 
(गहन विश्राम) 
(97०00प70 
#*९]४5४४००) 


स्वतरचल पेशियों को. ढिलाव बढ़ते- . 


क्रमशः अधिक-अधिक 


बढ़ते गहरा 


ढीला किया जाता है. द्वो जाता है। 
- बाधार: *९०ए७]/॥००]१5ए/ 800२! (8700०००४ब८५ 
२९५० 7077220075 /0०7 (॥86 (॥70) 
०99५ 8270972 8. 370 णश7, ?॥.70. 
[८] अधिक-अधिक गहरा “विश्राम ! ः विविध छक्षण 
ज्यों-ज्यों साधक “विश्राम ” (या (ढिलाव?) में गहरा उतरता जाता 
है; त्यों-्यों, गहराई के बढ़ने के साथ, उसके शरीर में तरह-तरह 


((-0.गिवा (799 ॥3 ४५५३।३५३ (५0॥6९००7 
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तनाव से मुक्तित. € विश्राम? की गददराइयां (१६९) 


के लक्षण (या प्रभाव) पैदा होते हैं। ... चार तरह के लक्षण पृष्ठ 
१६० पर बताये गये हैं; ... (अंग्रेज़ी में चाहें, तो वहीं देखें)। 
.-- वही विषय ज़श विस्तार से यहां दिया जा रहा है। 


4. शरीर में हलकेपन या चुस्ती को अनुभूति 


जब दारीर ... (या, उप्तका कोई अंग) ... ढीला होना झुरू 
होता है, उसकी नाडियां भी ढीला होना शुरू होती हैं। ... 
नाडियों के ढीला होने से उनके बीच का “रन्ध्र! (रक्‍्त- 
प्रवाह का छिद्ध-सार्ग) कुछ खुला हो जाता है। ... 'रन्भ्र ” के 
खुला हो जाने से, नाड़ियों में 'रक्‍त-प्रवाह की मात्रा? बढ़ 
जाती है।... 'ढीछा होते जा रहे अंग या शरीर? के 
४टिशुओं ! (४७5००७) को अधिक रक्त मिलने से उनका 
स्वास्थ्य बढ़ता है। ... स्वास्थ्य अधिक जच्छा हो जाने से 
शरीर में ताज्गी, हलकरेपन व चुस्ती की कजुभूति होती है। 


क्रियात्मक उपयोगिता $ ... 'ढिछाव? ... और ... 
४८इलकेपन ? का अनुभव, ... ये दोनों वस्तुएं: * भापस सें 
सह-सम्बन्धित” (००॥७४४०) हैं, अर्थात्‌, दोनों एक 
दूसरे के साथ ऐसी जुड़ी हुई हैं कि इनमें से किसी एक को 
“घटित करें? (पैदा करें) तो दूसरों स्वयं ही घटित हो 
जाती है। ...इसलिए, ... ४ 


((-0.शव्वा॥ (709५8 ७॥व३ ४५३।॥३५३ (५0॥8७००॥7. 


9 ५0५ पनों «99/79] 5&00५/08/0॥7 (.6/086 30 व््िनी [०॥॥॥] 
(१७०) “कर ' / द्रार्ण ढि 


2. 


सर्यकिरण ' दास 
इसलिए, ... जब आप ६ 
- शरीर में (सारे शरीर में) | ढिलाव पैदा 
- उसके किसी अंग-समूह में करना या बढ़ाना 
- या, किसी खास अंग में. _| चाहें, तब्र आप : 
अपने “ध्यान? को उस .. . अंग, ... 'अंग-समूह, ?... 
या ... सम्पूर्ण (सारे) शरीर? ... में ले जाये। 
७ “ध्यान? को उस “अंग! में रखे-रखें। 
७ यह “कढ्पना! (॥792779707)); दृढ़ कल्पना? करें कि 
वह अंग, ... अंग-समूह ... या ... सम्पूर्ण शरीर 
“हलका हो रहा है|? ... “ हलका हो गया है! |?” 
७ “हलकेपन ' को अनुभव करने की मनोद्वत्ति बनायें। 
७ “यह मनोदगत्ति? बनायें! मनोवृत्ति बनाये! | बनाये !!! 
७ “कठपना? “सत्य? होने लगेगी; “ सत्य ? बन जायंगी। 
७ सचमुच, “अंग? हलका लगने लगेगा। 
० ऐसे “सत्यीमवन” से “अंग? या “शरीर? के ढीला 

होने में सहायता मिलेगी। ... और ... 

७ थोडी ही देर में, वह सचमुच ढीला हो जायगा। 
इस विधि से सन को “कल्पना? को साकार (सत्य) कर 
देने को “ कर्पना का सत्यीकरण ” कहते हैं। 


* शरीर के अंगों के भारी हो जाने? जैसी अनुभूति 


लाव छा व बढ़ाना 


2 क. “भारी हो जाने जैसी अनुभूति” ज्यादा गहरी 


होने पर, ऐसा लगने लगता है कि शरोर नीचे घैंस गया है । 


छिंद्वा।2686 0५ 998 उवच्याधु|ं 70५7699॥07 (शा 40 8597॥60 


“गहन विश्ञाम! में आनेवाली विविध अजुभूतियां (१७१) 


अरन ४ 


ज्त्तर 


*ढिलाव छाने की क्रिया? के दौगन, ... पहले शरीर में हलके 
पन की अनुभूति? पैदा हुईं, [कारण !? पर. १६९ पर देखें]। 
परन्तु, 'ढिलाव आगे बढ़ने ? पर, उसमें, भब, ' भारीपन की 
अनुभूति? पैदा हो गयी है, जो पहली अनुभूति? से - (जो 
हलकेपन की थी, उससे) - बिलकुल विपरीत होने के कारण 
विस्मयजनक ही है। 

क्यों और कैले, यह “विपरीत भजुभूति! - (अथात, भारीपन 
की अनुभूति) - पैदा हो जाती है? 


: पृष्ठ १६३ पर बताया गया है कि प्रत्येक पेशी (77४०७) 


तथा उसके कोषाणुओं (००७, 'सलों ?) में एक खास तरह की 

८ तान? (६०7०७) उपस्थित होती है, जिसके कारण शरीर के 

प्रत्येक अंग की शक्ल कायम (स्थिर) रहती है। 

ज़्यादा ढिलाव पैदा करने (या, होने) पर : £ 
_ जहां अंगों, पेशियों, “खेला” में-ले तनाव निकलता हु 
- वहां उनमें-की अपनी 'तान” भी कम हो जाती है । 

इसलिए, ये- (अंग, पेशियां और 'सल?) - पृथ्वी के 

८ गुरुत्वाकर्षण (872ए६४४००) के कारण अपने 

स्थान से नीचे जाना चाहते हैं। इस भ्रन्ृत्ति के कारण : 

_ अंग या शरीर भारी अनुभव होता है ... तथा ..- 

_ शरीर नीचे घैंसता-सा लगता है, (चित्र ४. १७ ०)। 


नोट १ : शरीर जितना ही जुयादा भारी मालूम होगा, समझो कि, 


जे जे 
उतना ही ज्यादा ढिछाव शरीर में पेदा हो गया है। 


नोट २: अनुभूति की बुद्धि ' कव्पना-सत्यीकरण ! के द्वारा 


ब... 'नीचे चैंसने,? ..- 
“शरीर के भारी हो जाने? ... एवं... मे 
जैसी अनुभूतियों को मी, (४ १७० पर दी गयी “कब्पना के 
सत्यीकरण की विधि? के द्वारा बढ़ाया जा वक्ता हैं। 


७० इस प्रक्नार, शरीर को (या, किसी भी अंग को) 


जे 


“गहनतर विश्राम | में उतरा जा सकता है| ».- 


(७-0.7व्रा॥ ६70५3 ७॥8 0५३|३५३ (५0॥6००0/॥. 


(२७ हे वेश्ामि' की अहुीवियां "(इक ५६३ ३ नए) 
3 शरीर के भीतर को मशीनरी के चलने की अनुभूति : 
मुख्यतया, शरीर के मीतर, कहीं भी, या सर्वत्र ही, नाड़ी- 

स्पन्द्‌ से सम्बन्धित अनुभूतियां, (या, संवेदन) ... तथा, ... 

3 क. शरीर के भीतर की ... मशीनरी के चलने ... या 
--- प्रक्रियाओं के घटित होने ... की, अन्य-अन्य 
तरह' की अलुभूतियां या संबेद्न (5००5४४४०॥४) । 

७ ये “संवेदन! (अनुभूतियां) पचासों तरह के होते हैं?। 

७ कुछ “संवेदन ? (5००४४४००७) बहुत आम हैं। ... जैसे ... 
झनझुनी या सनसनी (ण४्टएष्ट); -.- जलन; ... प्लवन या 
उत्प्लवन (॥0४४7४8); ..- सिर चकराना; ... पेशी में खींच 
(59237); ... पेशी में स्फुरण (फड़फड़ाहट, #06६6०); ««- 
पेशी में झटके ([००६७); ... अन्य चित्र-विचित्र अनुभव। 

७ वस्तुतः, ये 'संवेदन? (5९०5७४०४५) इस बात के द्योतक हैं 
कि आप “ गहन चिश्राम? सें उतर रहे हैं। 

७ ये “संवेदन? या तो सुखकारी होंगे या दुःखकारी 

७ यदि आपको कोई दुः्खकारी संवेदन आये, तो भी आप, 
जहां तक हो सके, पेशियों को हिला-डुलाकर “आरामवाली 
स्थिति ? में छाने का प्रयत्न न करें। यदि आप ऐसा करेंगे 
तो “सच्चे विभ्राम? में स्वयं को उतारने में बाधा डालेंगे। 

6“ संचेदन ?, चाहे सुखकारी हो, चाहे दुश्खकारी, और चाहे 
चित्र-विचित्र, उसे शान्त और निर्लिप्त (१०६४००९०) भाव 
से देखें तो वह स्वयं ही, मन्द होते-होते लीन हो जायगा। 

4 तुरीयावस्था : “विश्राम! में तह्लीनता, आदि । 

*विश्रा्र ? की इस “तुरोया? (चौथी) अवस्था में उतरना, 

वैसा ही कठिन है, जैसा कि योग-समाधि के क्षेत्र की 

“ तुरोयावस्था ? में पहुँचना। हजारों साधकों में से बहुत कम 

ही इसमें सफल होते है। अतः, इसे पुस्तक के दायरे में 

०. नहीं रखा गया है। छा 
((-0.गिववा (9५98 /॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००॥7 
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(१७३) 


क्रिपात्मक पक्ष 


[३२ क] : तनाव से मुक्त होने के लिए 
उत्तान-अवतान के अभ्यास 
[डॉ. एडमण्ड जैकवप्तन की 'ऋमिक ढिलाव ! 
(?४8) की विधि के आधार पर] 


[१] स्मरण रखने योग्य बातें 

पुस्तक में भिन्न भिन्न स्थानों पर, क्रियात्मक महत्व की बहुत-सी वातें 
बतायी गयी हैं। ... उनमें से निम्नलिखित बातों को यदि आप : 

- निरन्‍तर (००४४६००६७) ओर पूरी तरह ध्यान में रखें, 

- और, ... उनका पालन करते हुए इन अभ्यासों को करें, 
तो “उत्तान-अवतान-(पेशियों को “अकड़ाने? और उन्हें (ढीला 
छोड़कर अधिकाधिक ढीला करने ?)-के इन अभ्यासों में, आपको 
जलदी और आसानी से सफच्ता प्राप्त होगी। ... इसलिए : 

- यह बेहतर होगा कि आप इन बातों (प्रकरणों) को फिर पढ़ें, 

- बार-बार पढ़ें, ..- बहुत बार पढ़ें, ... और, ... 

- इन्हें पूरी तरह दिल में विठा लें। ... ये बातें (प्रकरण) : 
७ पेशियों से बातचीत, उदाहरण;  (पए. १०३-५४; १६१-६२) 
७ उत्तान? के सूत्र सूत्र १-८3 (पृ. १९५४-५०) 
७ 'अवतान? (ढिलाव) के सूत्र. सूत्र ९-१५; (पृ. १५५०-५६) 
७ “डढिलाव ? को गहराई में उतारना ,, १६-२२; (प. १५७-१६०) 
७ “गहन विश्रास ? के क्रमिक लक्षण (पृ. १६०-६१); (१६८-७२) 
७ तनाव निकालने का “अआ, इ३,? (४. २१-२३); (१५९-६०) 


((-0.7व्वा॥ (79५9 ७॥व३ ४५३॥३५३ (७0॥७००7. 
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(१७४) 
माँख 90 प्र-श.। मनुष्य को 
ज्ानेन्द्रियों 
कान 5 , | दाशा प्राप्त 
होने वाले 
नाक प23 ५ “कुछ जात? 
का ' कितने 
जिहया 4 ,, | प्रतिशत 
ज्ञान कोनसी 
त्वचा 25 ,, | ज्ञानेन्द्रिय 
से आता है. 


मुख्य आधार ४ पप्ता4 छ07.७8 09 

एप छ छा 8, [एशए।- [एफ 80058]; (3975); ए- 6 

[२] “गहन विश्राम? के अभ्यासों में, इन्द्रियों ओर मन का ' प्रत्याहार ! 
(जरांधत7४४०)), धारणा? (मन की एकाग्रता और स्थिरता 
(९००ा८९०४ए४४०४० . धएत१ डॉ०च्रतंतढ55 0 प्यांग0). तथा 
“ध्यान? ((फ्रांड१९ए १७४०९७१ धघ१ (]078७० तएफथंणा 
0०8 ९०)्रछ॥ए'व०्त बाते 5६९४१४९55 0६ परं70), --« ये 
तीनों बातें (बुनियादी तोर पर जरूरी वस्तुएं? हैं। 

[३] “ध्यान लगाने? के लिए : 

७ पहला कदम है: 'हाथ-पैर आदि अंगों? से काम करना बन्द। 

७ दूसरा कदम है: पांचों ज्ञानेन्द्रियों को बन्द करना। आँखें बन्द। 
कान बन्द करना काफ़ी कठिन है, इसलिए “अभ्यास के स्थान पर 
कोई आवाज़, शोर आदि न हो |... संधना, चखना, छूना, आदि सब 
बन्द | ... (इनमें सबसे जरूरी है “बन्द करना आंखों को,? बिनके 
द्वारा मनुष्य को आनेवाले कुछ ज्ञान का ९० प्र. श. ज्ञान आता है। 

[२क] पांच 'ज्ञानेन्द्रियों! को “ बन्द्‌ ? कर देने पर भी, मन भीतर ही 
भीतर, इधरं-उधर की बातें सोचता रहता है, ... जहां-तहां भटकता 
रहता है, - अम्याप्त में टिकता नहीं है। ... (देखें ए. ६८-७४)। 


((-0.गिव्यात (79५98 |/॥व3 ४५३।३५३ (५0॥6७९००॥7. 
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] 
चित्र ] 


४  ऋमिक 
ढिलाव ? 
या * गहन 
विश्वाप्त 
की चविधि 
में, 

क्रमश :, 


* पे, समूह? 
को ढीला 
करते हैं। 
प्रइन यह न ३ 2548-22: 
हैकि,: | . ढिलाव (7०]४:४४००) ' सिर के उपरले भाग ” से शुरू करें 
“अंगों के (ढिछाव की यह यात्रा? झुरू कहां से की जाय१? ... ऊपर 
के चित्र में - (( कपाछ ? या खोपड़ी के भीतर स्थित मस्तिण्क (9/थ४7) के, 
“ऊपर से दिखायी पड़नेवाले दृश्य” के इस चित्र में) - वह स्थान एक 
“ वृत्त? (०८०७) के द्वारा दिखाया गया है। ... इसे अंग्रेजी में “कपाल 
का ऊध्बृतस “ फोण्शनिल? ((07८9०८।७) ” णोर हिन्दी में “लिर का ताल? 
( क्लान्तराल? या " ब्रह्मरन्धस्थल ? भो कहते हैं। 


[३ख] अभ्यास में मन को टिकाने के लिए “तीसरा कदम? है, सन को सिर 
के उपरले भाग में स्थित ' उस कोमल स्थान ? सें रूगा देना : 
- जो माथे से ३-४ अंगुल ऊपर की ओर स्थित हे, 
- जो “खोपड़ी? के अगले भाग की कुछ हड्डियों का मिलाप-स्थल है, 
जहां हड्डियों के मिलाप? के बीच में एक छिद्र (रन्प्र) है, 
जो 'छिद्र ! एक श्षिद्ी (४७०7०7४7९) से ढका हुआ है, 
- जहां 'शिछी ? के नीचे रक्त की प्रचुरता (बहुतायत) है। और, 
जिप्ते (सिर का ताल! [कलानन्‍्तराह, (फोण्टानेल) ] कुहतपे हैँ । 


((-0.7्वा॥ (79५8 ७॥३ ५३।॥३५३ (५0॥8७००॥7. 


(१७६) ऋषिक दिलाव के अभ्यासों के लिए आवश्यक जानकारी 
सिर से हो क्‍यों शुरू किया जाय ! 

[४] अम्प्रास का स्थान, ... पर्यावरग (७०ए४०००००९४०४५), --- और, ... 
अपने शरीर की तैयारी हो जाने के बाद, ... तथा ... “ आसन 
(9०४६५०७) में बैठ या लेट कर ... 'प्रत्याहार! (ज्राप्रवएब्वण्व], 
इन्द्रियों व मन को समेट लेने) के बाद, ... “ठेड (97०7००) भभ्यातत 
के शुरू में ही ... मन को * सिर के ताल! में ५ क्षेन्द्रित (2०0९८९४- 
£7०६०० या एकाग्र) करने के लिए कहने के अनेक कारण हैं : 

- ताछ? (“फोण्टानेल? “ब्रह्मसन्प्र-स्थल” या “कलान्तराहू?) 

एक साधारण, “मार्मिक? (5०४०४४४४८) स्थान ही नहीं, ... 

- वल्कि, ध्यान छगाने के लिए. एक सशक्त 

(9ए०श०४पएा) तथा मार्मिक केन्द्र भी हैः ॥ 

- इसमें ध्यान, अन्य वस्तुओं या स्थानों की अपेक्षा, काफ़ी 

जलदी लग जाता है। 

- ध्यान छग जाने का संकेत (327७!) भी इस स्थान पर, 

मानो, छगा हुआ है। 

- संक्रेत ः जब यहां, कुछ या काफ़ो देर, ध्यान एकापग्र 
रहता है, तव भीतर कोई, “खास तरह की 
अनुभूति (५००४४४००) मालूम होने छगती है' 

- इस स्थान में या तो “चीटियां रेंगतो? सी 
मादूम होती हैं, ... या ... 

या, कोई “ कुलब॒छाहट, ? 

या, किसी खास तरह का स्पन्दन, 

या, “ भन्द्र की मशीनरी के चलने ? का अनुभव; 

या, अन्य किसी तरह का अनुभव, 

यहां मालूम होने लगता है। 

- इस प्रकार का अनुभव, न केवल, ध्यान लगने 
का संकेत है, ... बल्कि, ... 

3 - यह ध्यान को गहरा करने का 'आलूम्ब्रनः भी है। 

(७-0.7व्था॥॥7 (70५8 ॥३ ७५३॥३५३ (०0॥8९००ा7 
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एडसण्ड जैक्सन की, “क्रमिक ढिलाव ” की विधि (१७७) 


४हिलाव-यात्रा ” का आरस्म 


[५] “क्रमिक ढिलाव? (एा0प95७४७० ॥०४७/(४8०॥) के अभ्यास के 


[६] 


लिए 'ताड! -['सिर का ताल', “ब्रह्मरन्ध-स्थल?, (077879॥6) ]- 
तो 'ढिलाब की यात्रा? का आस्म्म-स्थ है। ... सबसे पहले, आपको 
अपना “ध्यान? इसमें (( ताछु”? में) लगाना होगा। 


तालु-ध्यान ; “अस्यास [७]! नोट 

७ अपना “ध्यान! “वाल! सें ले जायें। अभ्यास [६ क]|' , 

- ध्यान! को 'ताड' में टिकाये रखें। “अभ्यास [६ ख]? 

- मन को “ताल ? में एकाग्र रखें। अब्न तक के, ये दो 

- मन इधर-उधर भटक जाये, तो, बिना अन्तिम अभ्यास 
किसी अफ्रप्तोस, चिन्ता या ग्लानि के, पृ. १०१ व्‌ १०२ 
उसे फिर से “ताछः में एक्ाग्न करें; पर दिये गये हं। 
.-- (देखें पृष्ठ ७०)। 

- ध्यान को तीव्र (7/9756) करने का यत्न भी करते जाये। 

७ ध्यान? तीत होने पर शीघ्र दी आपको “ताल? में 

- चींटियों के रंगने ? की सी, ... या, ..- 

- या, किसी और तरह की “मजुभूति? साहूम होगी; 
---(देलें पृष्ठ १७६)। 

७ इस “शनुभूति? पर “ध्यान! छगायें, तो : 

- “ध्यान? ओऔर-भी-गहरा (१७७००) हो जायगा,। ... 

- तथा, “मन पर नियन्त्रण ? [( पकड़, ? (००॥॥0)) | बढ़ेगा। 

नोट : पहले दिन, आपको “अनुभूति? न आये, तो चिन्ता न 
करें| दो-तीन या अधिक दिनों में, शीघ्र ही, आपको 
“अनुभूति ” आयेगी ही। ... परन्तु, यदि (या, जब तक) 
/ अनुभूति! न आये, तो सी जापको (ढिछाव की यात्रा? 
पर भागे तो बढ़ना ही दोगा। ... (देख चित्र पृष्ठ १७८) 

- “ताल! (इसे 40१ समझ लें) को छोडकर, ध्तू १, (2?, 
४3? आदि अंगों? पर, क्रमशः, जाना ही जानू है। 

((-0.ग्वा॥ (79५8 ७॥व३ ५३।॥३५३ (५0॥8७००॥7. 
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(१७८) ॥344|॥5 ... ॥46।47 [48 |9] 
दस! ढ 2 है] 


न मम ५ 
4[2[3]4]5[|6[|7]8| 9 ॥॥0|॥॥ ॥2 


“क्रमिक ढिलाव? के अभ्यास के लिए, "सिर का ताउः-(“ताल?, 
0०(8॥0॥6; ... देखें चित्र पर. १७७ पर) - तो “ ढिछाव की यात्रा? का 
आरम्भ-स्थल है। ... इसमें “ध्यान? छगाने के बाद, ... आगे, शरीर के 
अंगों को, चित्र में दिखाये क्रेम से, पहले तानकर, फिर ढीला करना द्ोगा। 


नोट ५ अभ्यासों के “नामकरण ? (॥97779) के बारे में 
७ अगले “अस्यासों! के नामों में, ...पहले, “उत्तान-अवतान ??, यह 
शब्द-समूह आता है, ...फिर, किसी खास अंग या पेशी-समूह का नाम | 
७ “ उत्तान? का अर्थ है: “तानना ?, " अवतान? का है : “ ढीला करना? | 
७ परन्तु इन अभ्याप्तों में, “ उत्तान-अवतान ?, यह शब्द-पसमूह, ...हन 
दो ही क्रियाओं ( चरणों ?) का द्योतक नहीं, ... बल्कि, ... यह 

“चार चरणों? का द्योतक है। ... ये हैं वे चार चरण : 
क्रमांक चरण क्रिया [भादेश-वाक्य 

 ] छचऊत्तान उस अंग की पेशियों को ...तानो, 
»«-केसो, ... अकड़ाओो, ... दुबाभो.. “तानो” 
« «या ...खींचो। '* 


((.-0.गिवा (7५98 /॥व3 ४५५३।३५३ (५0॥6९००7 
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“क्रमिक ढिलाव ! (?8) की विधि तनाव से मुक्तित (१७९) 
क्रमांक चरण क्रिया आदेश-वाक्य 
2 थकान पेशियों को ... तानो, ... कस्तो, .... “थकाओ”? 
जकड़ाओ .. .दबाओ ...या ...खींचो 
तब तक -- जन्न तक कि थकावट 
का अनुभव न होने लंगे। 
3 अवतान अंगया पेशियों को ... ढीला छोड़ दो, “'ढिछाओ? 
“ढीला होने दो . . .या .. .ढीला करो। 
4 गहन- स्वयं ढीला हो जाने की स्वाभाविक्र “गहराओ?” 
अवतान तथा सरल सीमा से मी आगे उस 
या अंग को, “माभ्यन्तर (॥07ग) 
« गहरान ? प्रयत्न? के द्वारा, ' जोर-भी गहराई ? 
तक ढीला करो; ... (देखो पृ. १६३- 
१७०)। 
[७] वह क्रम, जिसके अचुसार, ... अंगों को ... 
पहले ' तानना !, ... फिर ... 'ढीछा करना ' है 
सामने के पृष्ठ १७८ पर दिये चित्र में छिखी संख्याएं उस क्रम को 
दिखाती हैं, जिस क्रम से शरोर के अंगों को “'तानना? व (ढीला करना? 
है। ... नीचे, संख्याओं के अनुसार, अंगों का नाम दिया जा रहा है। 
[क] चित्र (पृष्ठ १७८) के “नीचे वाले भाग? में ' सामने के अंग? 
दिखाये गये हैँ | | 
+ सिर की चमड़ी व माथा की ओर का पेशी-समूह 
2 नेत्र (आंखें), व नेत्र-गोलक “बाइसप्स? (9/0७०७)] 
3 सुख व जबड़ा (]8४५४५) 8 पेट (... की पेशियां) 
4 कण्ड (गला, (॥09) 9 निचली बाॉँह ((००४॥7) 
5 कन्ते (... की पेशियां)._0 हाथ जोर अंगुलियां 
6 छाती (... की बड़ी पेशियां) 7 जाघ(. ..का सामने का भाग) 
गृ उपरली बाद [... में आगे 2 पैर लोर उसके पंजे, 
((-0.7व्वा॥ (79५8 ७॥३ ४५३॥३५३ (५0॥8७००॥. 


(वी हतोव से सकती हिल" तो! की विधि 
[खि] पृष्ठ ३७८ पर दिये गये चित्र के 'ऊपरवाले भाग? में “पीछे के 
अंग! दिखाये गये हैं : 

3 ओऔवा, गरदन (॥60।0 6 डपरली बाह (... के पीछे 
4 प्रृष्ठच्छद (गरदन के ठीक नीचे... की ओर का पेशी-समूह, 

वाली पीठ, (४8.8ट209) ४ ट्र/इसप्स ?, (09७.9) 

5 कटि-पाइवे-छदाएं (कन्धों के 47 नितम्ब (50000९७) 
फलकों को ढकने वाली दो व8 जॉघें (उनका पिछला पाता) 

बड़ी पेशियां, ॥805»॥7स्‍05 . 9 पिण्डलियां (०४४४५) 

| 00आं, लिटिसिमस डोर्साई?) 


[८] “*क्रमिक ढिलाव ? [एा0प85४५४७ 70)0900०7॥, (?7)] की 
विधि ” के अन्तगत किये जानेचाले अभ्यासों की सूची 

पृ. १७८ के सामने के क्षभ्यास अभ्यास का नाम देखे 

चित्र में सं. अंग क्रमांक (खास-खांस संकेत भी) पृष्ठ : 


। सिर [८] “उत्तान-अवतान $ सिर 
प्िर की चमड़ी की चमड़ी व माथा- बन्द 
व माथा अखो के साथ” ... [दोनों को 


एक-साथ, उपर-पीछे की ओर 
खींचें; (उत्तान)। ... वहीं रोक 

रखें; (थक्रान)। ... ढीला छोडें; पृष्ठ 
(अवतान)। ... और फिर, २१० 
(गहरान); अर्थात्‌, ढिलात्र को 
गहराई में उतारें। ... ढिछाव को 
ज्यादा-से-ज्यादा गहरा करें। ] 

[ (*क्रमिक ढिलाव की विधि? 

के “चारों चरणों? व “आदेश- 
वाक्यों? के लिए देखें पृष्ठ 

* १७८-१७९) ] 
((-0.गिववात ६५98 /॥व3 ४ी४५३।३५३ (५0॥७९००॥7 
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“क्रमिक ढिलाव! (78) की विधि तनाव से मुक्ति (१८१) 


4 माथा [८ क] “उत्तान-अवतान ४ सिर 
की चमड़ी? ओर “माथा - 
आँखे फाड़ते हुए” (आँखों पृष्ठ 
को चौड़े-से-चौडा खोलते हुए) २११ 
यह “अम्यास [८] ? का ही (प्रबछ 
रूपान्तर ? है| ढिलाव जलदी और 
ज्यादा गहरा ? आयगा। 
७ हमारी “ढिलाव-यात्रा? ऊपर से नीचे को ओर-(सिर से 
पाँवों की ओर) -जाती है। ...' सिर? के बाद ( मुख? आता 
है। ...' माथा ? “शरोर का ऐसा भाग? है, जो... सिर का 
अंग?...भी है; और... सुख का अंग?,..भी। इसलिए, 
“माथे? को “मुख के जभ्यासों? में भी ले लिया गया है। 
4 साथा [९] उत्तान-अवतान $ 'माथा?- पृष्ठ 
भोांहें ऊपर को, माथा तंग २१२ 
[९क] जत्तान-अवतान' : “माथा पृष्ठ 
भौंहें नीचे को, माथा चोड़ा २१२ 
[९ख़] उत्तान-अवतान $ 'माथा!-- 
भोहों ने बे. नीचे-थामे 
अंगूठों को दवायें, व अंगूठों .एष्ठ 
से भोंहों को ऊपर धकेले। २१३ 
यह, “अभ्यास [९ क]? का ही 
(प्रबल रूपान्तर! है। ढिलाव जलदी 
और ५ ज़्यादा गहरा? आयगा। 
७ मुब् की पेशियों में, प्रायः जब-तब, तनाव का अनुभव होता 
ही रहता है। जब मी आप ... बोलते हैं, ... मुसकराते है, 
--- स्योरी चढ़ाते हैं (॥000॥), ... ईँसते हैं... या ... रोते हैं, 
.--आप अपने मुख की पेशियों को काम में ला रहे होते हैं| » 


((-0.7व्वा॥ (9५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥७००॥7. 
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घर 0॥ (क्षत। 3॥4 8390 री 
(१८२) तनाव से मुक्ति.“ क्रामक ढिलाब (४) की विधि 


७ पृष्ठ १७८ पर दिये गये चित्र के अनुसार, मुख के दो 
भागों - [१2! ४ नेन्न व नेन्र-गोलक (७५७४ 00 ०५७- 
००॥5) ... तथा ... (3? :; सुख च्‌ जबड़ा (76ए7 ४४० 

... 8५७४७), इन दो भागों] - पर आपने खास ध्यान देना है। 

७ इनमें से “' मुख व जबड़े ” को तीन पेशी-समूहों सें बाँटा 
जा सकता है : ... नाक व गाल (००७९७), .-- होंठ व 
जीभ, ... तथा ... जबड़ा। 

पृ, १७८ के सामने के अभ्याप्त अभ्यास का नाम 
चित्र में सं... अंग. क्रमांक (खास-खास संकेत भी) 

2 नेत्र (आँखे), [१०] उत्तान-अवतान १ नेच -- 
व नेत्र-गोलक आँखे ऊपर - ब-नीचे ताने 
(०४०००॥७). [१०%] उत्तान-अवतान $ नेत्र -- 

आँखे दाये-व-वायें ताने 
[१०ण] उत्तान-अवतान ५ नेत्रगोलक 
--(घड़ी को दिशा में पुत- 
लियों के, बड़े-से-बड़े चक्कर) 
[१० ग॒] उत्तान-अवतान $ नेत्रगोलक 
--(घड़ी की प्रतिदिशा में 
पुतलियों को चोड़ा घुमाएं) 

3 मुख व जबड़ा [११] उत्तान अवतान $ नाक व 

[नाक व गाल] गाल - (नाक सिकोडें, ... भ्लमष्य 
में शिकनें, ... गाल व नथुने ऊपर 
को तानें) 

3 होंठ व जीम [१२] उत्तान-अवतान : होंठ थ 

जीम - (दाँत खोलें, होंठ भींचे; 

---जीम ऊपर को गोल मोड़ें ... 

उसके सिरे से मुख की छत को 
* ऊपर धकेलें) 


((-0.गिवा (98 /॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6७९००7 


देखें 

पृष्ठ ४ 
२१४ 
-१५ 
२१६ 


२१६ 


२१६ 


२१६ 
-१७ 


२१७ 


दिलाय ५ #५8 5478 9 


“ऋमिक (79) का विधि तनाव से मुक्ति (१८३) 


3 जबड़ा [१३] उचान-अवतान * जबड़ा 
(०४४७) - (दाँतों को भींचे। मुख के कोने 
व गाल पीछे को खींचे) 


[१३%] उत्तान-अवतान ५ जबड़ा, 


4 कण्ठ (गला [१४] 
#॥08) 

5 कन्‍्धे [१] 
(/0५॥0७४9) 

6 छाती [१६] 
(००9०) 


प॒ डपरली बॉह [१७] 
(आगे की ओर 
का पेशी समूह,) 


गालों को फुला-व-तानकर 

- (होंठ भींचें ... फुलाकर ताने 
हुए गालों को बारी-बारी से 
दबा-दबाकर; हवा के दबाव 
से जबड़ों को थकायें |) 

उत्तान-अवतान ४ कण्ठ 

- (गले को मीतर की ओर मोड़ते 
हुए, ठोड़ी को झकाएं, ... 
ठोड़ो छाती को कण्ठमूल पर 
छुए। ... ठोड़ी व छाती एक- 
दूसरे को धकेलें।) 

उत्तान-अवतान ५ कन्धे 

- (कन्धों को ऊपर उठाएं। कानों 
तक पहुंचाने का यत्न करें|) 

अत्तान-अवतान * छाती -- 

गहरी श्वसन-क्रिया से 

- (गहरा झ्वास लें,(उत्तान)। .. . 
५-१० सेकण्ड उसे भीतर 
रोकें (थकान)। ... समरस 
व “अ्रम-रहित ? गति से बाहर 
निकलने दें; (अवतान)। 

उत्तान-अवतान १ उपरली 

बह में-का वाइसेंप्स ' 

- मुट्ठी बन्द करें, ...वांह को | 


((-0.7ववा॥ (79५8 ७॥व३ ५३॥३५३ (५0॥8७००॥7. 


२१८ 


२१५ 


२९५ 


2२० 


२२१ 


। 


(१८४) तनाव से मुक्ति "क्रम 


पृ.१७८ के सामने के अभ्यास 
चित्र में सं. अंग. क्रमांक 
* बाइसप्प ?, 
(00०७०७) 


8 पेट (...की [१८] 
पेशियां) 
(१०00०॥०॥) [१८क] 


[१८ ख] 


9 निचली वाह [१९] 
(088॥॥) 


70 हाथ ओर [२०] 


अंगुलियां 
4] जांघ (सामने [२१] 
का भाग) 
72 पैर और 

उसके पंज्े 


(श्शु 


सक्यास का नाम 
(खास-खास संकेत भी) 


कोहनी पर मोड़ें, मुद्ठी से कन्धों 
को छूने की कोशिश के साथ- 
साथ “ उपरली वौंह ? को अक- 
ड्ाएं। “बॉइसप्स पेशी-समूह ? 
तनकर उभर आयगा। 
उत्तान-अवतान ४ पेड --- 
पेट को सख्त करे 
उत्तान-अवतान ४ पेट --- 
पेट को अन्द्र खींचे 
- (पेट को अन्दर की ओर खींचें, 
अधिकतम (५-१० सेंकण्ड)। 
उसे वहीं मजबूती से थाम रखें) 
उत्तान-अवतान : पेट --- 
“चितलेट ' में कन्धा-व-सिर 
फ्रश से थोड़ा उठाये 


उत्तान-अवतान ५ निचली 
वॉह -- मुट्ठी बन्द करके 
कलाई मोड, “बह ' ताने। 
उत्तान-अथतान : हाथ व 
भंगुलियाँ -- हर जोड़, हर' 
मोड़ में तनाव 
उत्तान-अवतान ५ जांघ का 
सामने का भाग 
उत्तान-अवतान १ पेर 

ओर पंजे 


((-0.गिववा ६9५98 /॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6७००7 


मा ले 0 कै री क्की विधि 


देखे 
पृष्ठ 


२२१ 


' २२२ 


२२२ 


२२२ 


२२३ 
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“ऋमिक ढिलाव! (?8) की विधि तनाव से मुक्षित (१८०) 


पृ. १७८ के पीछे के अभ्याप्त अभ्यास का नाम देखे 

चित्र सें सं. अंग... क्रमांक (खास-खास संकेत भी) पृष्ठ 

33 प्रीवा (गरन, [२३] जत्तान-अवतातन्त ः ग्रीवा २२४ 
॥60९) - (ग्रीवा को पीछे को झुकाएं।।) 

44  पृष्ठशिखर (औवा [२४] उत्तान-अवतान : पृष्ठ - २२४ 
के ठीक नीचे वाली शिखर ('ट्रपेज़ोयस'-पेशी) 
पीठ, 097७2 05) - (इसे अकड़ाना आसान है।) 

75 उपरली पीठ [२०,] उत्तान-अवतान २२४ 
(०००५ 780४) डउपरली पीठ है 
अर्थात्‌ , वे दो - (कन्धों को अधिकतम ऊपर 
त्रिकोणी पेशियां को उठाये। ... उनको पृष्ठ- 
जिन्हें * लेटिसिमस मध्य पर, पीछे व-बीच की 
डोर्साई? (8095आं- ओर, मेहराब (80०7) की 
708 609) कहते तरह इतना ज़्यादा झुकायें, 
हैं और जो ' कन्धों कि मानो आप “कन्धों के 
के फलकों ! को फलकों ? को आपस में छुआना 
ढकती हैं ! चाहते हैं। 


6 उपरलो वांह' [२६] उत्तान-अवतान उपरली २२५५ 
(पीछे का भाग, वांह के पीछे की ओर का 


८ट्राइसेप्षशर. पेशी-समूह “ट्राइसेंप्स 

ए नितम्ब [२७] उत्तान-अवत/न * नितम्ब॒ २२८५ 
(9000०) - (इन्हें अकडाना आसान है।) 

78  जाघे (उनका [२८] जत्तान-अवतान : जॉघों का २२५ 
पिछछा भाग पीछे की ओर का भाग 

9 पिण्डलियां [२५] डत्तान-अभवतान : पिण्डलियां २२६ 
(००४९७) - (पैर-पंजे ऊपर या नीचे को मोड़ें।) 


[९] भब हम 'क्रमिक ढिलाव ? की विधि विस्तार से बतायेंगे। «छा 


((-0.ग्वा। (५8 ७॥३ ४५३।॥३५३ (५0॥8७००॥7. 


[06260 0५ ्स (| मुक्ति (2 नमक [0॥ 
(१८६) तनाव से सक्ति “कमिक 


गराध्वां 0 652760 


लाव (?8) को अभ्यास 


[१०] ' क्रमिक ढिलाव ? ... (970ध85४५७ ॥0820४00ा, संक्षेप सें ९?) 
«-« की क्षभ्यास! (90009) चार भागों में पूरा होता हें। 


चार भाग 
] तैयारी (9००शभ४४०) 
2 “क्रिया? (णााए|६ 0 
१788] 9780006 ”) 
3 इवसन-चक्र का निरीक्षण 
(0050४५४॥० 0 


५४0०पा 0680778 
०५०७) | 
कटपना-प्रक्रिया (08 
799०0), --- अर्थात्‌, 
८ इन्द्रियों के समक्ष जनु- 
पस्थित चीजों का ऐसा 


« मानसिक प्रतिनिधान? या प्रत्यक्ष”? जिसे किसी काये के 
लिए विशेष रूप से प्रयुवत किया जाता है।” --[' मारत 
सरकार द्वारा प्रकाशित मनोविज्ञान परिभाषा कोश |। 


भाग-१ ५ तैयारी 


4 पोशाक के . तसतली कर लें कि आपने पोशाक के सभी 
कसावों. “कावों? को ढीला कर दिया है. : 
को ढीला - गरदन पर कॉलर और “नंकटठाई ? को | 
करना - कृपर पर पेटी, नाड़े या 'घोती की 


गौठ? को। 


- घुटनों पर जुराबों के “ऊर््व-थामकों ! 


(5057०॥09७) को । 


- गिट्टों (॥॥॥७७) पर जूतों के तस्मों को। 
- पैरों-और-पंजों पर अपने जूतों को। 
2 शान्तता_ ७ मन को शान्त करें। 
(७०॥॥- (इसके लिए! ५-६ गहरे झ्वास लें। 
7०53). ७ न जल्दबाजी, न कोई चिन्ता, न घबराहद| 
७ सिवाय इस अभ्यास के, जिसे आप करने 
पु जा रहे हैं, बाकी समी-कुछ भूल जाएं 


((-0.गिववा (98 |/॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००7 


छिं जि 0५/909व 5व्या9] +0५07099607 (शा से 6(२8/007] 
“ऋमिक ढिलाव से 


ढलाबव (९४8) का अभ्यास तनाव 


3 भाराम-पू्ण 
स्थिति 
(0०077679- 
06 0५007) 


3 [क]: 
कुरसी में 


मुक्त (१८७) 


७ मन को ओर-अधिक शान्त करें। इसके लिए: 

- फिर ५-६ गहरे इ्वास लें। ... परन्तु, 

- परन्तु साधारणतया नहीं, ... बल्कि, ... 

- बल्कि, भवास पर ध्यान लऊगाकर, उसे 
लगातार अनुभव भी करते हुए, ... 
(देखें पृष्ठ ५९; ६४-६६; आदि)। 

“ऋमिक ढिलाव ? का अभ्यास आप चाहें तो : 
[क] झुरसो में बैठकर कर सकते हैं, | (चित्र परष् 
[ख] चाहें तो लेटकर कर सकते हैं। .। ५२ पर) 
दोनों ही ' स्थितियों ? में, “ आवश्यक ? यह है किः 
- शरीर पूरो तरह आराम में रहे ... और ... 
- उसमें कहीं मी, किसी तरह का मी. ..तनाव, 
जिंचाव, ...दवाव...या. . . बे-आरामी न हो। 
कुरसी में भाराम से बेटें; जो सी स्थिति आपको 
« अधिक-से-अधिक झारामदायी ” मारूस पड़े, 
उस स्थिति में बेंठ। 
८“ अधिकतम जारामदायी स्थिति? को, स्वये 
अपने अनुभव से जान लेने के लिए, आप 
७ अपनी “शाराम की णनुभूति” पर ही सारा 
ध्यान लगा दें : 

- शिष्टाचार (#ांवृ००४७) के नियमों की 
भी परवाह मत करें।... 

- मुझे ज़रा भी बुरा नहीं लगेगा यदि आप 
एक पैर, (गैंवार आदमी की तरह), 
कुरसी की सीट पर ही रख लेंगे, ... 

- बशर्ते कि ऐसा करने से आपको ज़्यादा 
आराम मादढ्म होता हो। 


((-0.7व्या॥ (798 ७॥व ५३।॥३५३ (५0॥6००॥. 
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(१८८) तनाव से मु 


पीठ 


बे-रुफकावट 
रक़त्त-प्रवाह 


का 


द्ग 


“क्रमिक व (?प) का अभ्यास 


७ कुरसी में तरह-तरह से बैठने की स्थितियां 
(7०आ४४०7१७) और उनके रूप-रूपान्तर 
(शशांभाणा७) भी अधिक से अधिक 
संख्या में आज़माएं, ... (7५ करें) -- 
“अधिक्रतम आराम वाली स्थिति” का 
पता लगाने के लिए। 

७ “रूपान्तर? से क्‍या अभिप्राय है, वह 
बात (सिर! के उदाहरण से समझ लें : 
- आप अपना सिर दायीं ओर को 

झुकाकर रख सकते हैं; 
- या, बायीं ओर को; 
- या,पीछे की ओर को, . ..और या, .. . 
- छाती की तरफ आगे की ओर को | 

७ रूपान्तर का एक-ओर उदाहरण : 
पीठ का 
- आप कुर्सी की पीठ पर अपनी पीठ 

टिकाकर बैठ सकते हैं, 
- या, बिना टेक, सीधे बेठ सकते हैं; 
- या, दायीं ओर झुककर बैठ सकते हैं; 
- और या, वायीं ओर झुक सकते ह। 

७ अन्त में, आप उसी स्थिति में बेंठ, 
जिमसें आपको अधिकतम आराम मिले। 

अव, ' शरीर में खून ज़्यादा आसानी से बह 

सके, ? इस उद्देश्य से, अपनी इस (900४०) 

में थोड़ा-सा देर-फेर कर लें : 

८ टांंगें एक दूसरें को (क्रॉस? (०055) 
करके ” मत बैठें, ताकि ( नीचेवाली टांग 
“ऊपरवाली? के बोझ से दबे नहीं। 


((.-0.गिााग ६9५98 /॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6७९००॥7. 
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“ऋमिक ढिछाव ' (?8) का अभ्यास तनाव से सुक्तित (१८९) 


पेर 


रीवा 


- [गीता; 


इलो. १३] 


७ दोनों पैरों को फर्श पर सपाद (8/) 


य्किएं। 

शरीर में खून ज्यादा आसानी 
से बह सके,' इस विचार 
ञीवा (गरदन) की उपेक्षा नहीं की 
जा सकती 

गऔवा “शरोर का महत्वपूर्ण अंग? 

इसलिए, भी है, वयोकि 

क्योंकि यह “शरीर का इमरूमध्य? हे; 

- “सिर” कोर 'घड़?, शरीर के इन 
दोनों मोटे भागों के बीच सें “ग्रीवा ? 
८ डमरूमध्य? की तरह तंग हे। 

- ऊपर और नीचे के मोटे शरोर की 
* र्तप्रवाही नाड़ियां? “ग्रीवा के तंग 
स्थल? में “कुल मिलाकर तो तंग? 
ही होती हैं। 

- इस तंग स्थल सें खून भासानी से 
बह सके, इसके लिए, इन (ग्रीवा 
की) नाड़ियों का “सीधा” रहना 
बहुत आवश्यक है 

और 

- ग्रीवा की नाडियां तभी “सीधी? 
«-« (“अविकृत रूप में?) ... रहेंगी, 
जब ग्रीवा सीधी रहेगी। 

इस कारण, ““क्रमिक ढिलाव (90978- 

589५8 709:(४४०॥) के अभ्यास? सें 
ग्रीवा को सीधा-(सनन्‍्तुछित रूप सें 

भी सीधा) - रखना चाहिए। 

ग्रीवा सीधी रहेगी, तो (सुकर रक्‍त- 

प्रवाह? के अतिरिक्त, उसका एक ओर 


(७-0. 7व्वा॥ (7५98 ७॥३ ५३।॥३५३ (५0॥8७००॥. 
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(१९०) तनाव से मुक्त 'क्रमिक ढिलाव” (?१) का अभ्यास 


है 


छाभ यह भी है कि यदि अभ्यास के दौरान 

साधक को नींद या वेहोशी (ध00780008- 

7635) आने लगे, तो उसका सिर एक ओर 

को नहीं झुकेगा। इससे ग्रीवा सीधी रहेगी और 

उसमें रक्त बे-रोक बहता रहेगा। 

इस प्रकार, 'बे-रोक रक्‍त-प्रवाह? की दृष्टि से 

अभ्यास के दौरान, 'धड़ ओर अवा ? के ऊपर 

सिर का सीधा (अथांत्‌ , सन्तुरित) रहना भी 
परम आवश्यक है। ... इसलिए, ... 

७ इसलिए, पृष्ठ १८८ पर सिर को “यथा- 
आराम स्थिति? में रखने की वात भूलकर, 
अब, .सिर को ग्रीवा पर सीधा थामें। 
--[ गीता ?, अध्याय ६, इलोक १३]। 

४ क्रमिक ढिछाव! (909/858808 ॥8]9)(8- 

0#०ा) के अभ्यास (9०४०७) के छिए 

बाहोंवाली कुर्सी कधिक अनुकूल हे। 

७ परन्तु, यदि कुरसी को बाहें नहीं है तो 

- अपने हाथ आप आराम के साथ जांघों पर 
रखें, ... (चित्र : सामने के पृष्ठ १९१ पर)। 

- या, “खोले हुए दोनों हाथों की हथेलियों 
को ऊपर की ओर करके, अपनी गोद में, 
वायें हाथ के ऊपर दायां हाथ रखें। 

- या, (यदि कुरसी की सीट काफी चौड़ी 
तो) जांघों के पास “ सीट ? पर दोनों हाथ रखें | 

“क्रमिक दिलाव? का अभ्यास आप लेटकर भी 


* कर सकते हैं, (चित्र ए. ५२); ... बहतें कि; .- 


७ आपको लेटने की सुविधा प्राप्त हो; 
७ “लेरकर करना? “कुरसी में-की 


((-0.गिवा (५98 |॥व ४४५३।३५३ (५0॥6९००॥7. 
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(१९१) 


सरल और अधिक 

परिणामजनक भी 

है, बशतें कि 

साधक नींद में न 

चला जाय। 

& ९६ कुरसी मेँ 
आराम - पूर्ण 
स्थिति” के 
अन्तर्गत जो 
बातें “ आराम? 
के बारे में कही 
गयी हैं, वे. 
६६ लेट करके 
अभ्यास करने ?? //> # |॒ ४ 
में मी लागू हैं। ५ न; 

4 कटपना मन अद्भुत शक्तियों का स्वामी है। ... अत्र 
के द्वारा कल्पना के द्वारा मन को आनन्द से भरें; . . . 
मन में [ऊपर का चित्र]। ... कल्पना करें कि : 
आनन्द ७ “ मैं एक बगीचे में बेठा हूँ, जो फूलों से 
भरना भरा व उनकी सुगन्ध से महक रहा है। 

७ “प्रातःकार की ताज़गीभरी शीतरू-मन्द- 
सुगन्ध वायु चल रही है। उसका सुहावना 
स्पर्श तन-मन को प्रफुछ्ित कर रहा है। 

७ “चारों ओर पक्षी आनन्द से चहचहा रहे 

. ओर फुद्क रहे हैं; (चित्र में दिखाये गये हैं।) 

७ “मेरा रोम-रोम “प्रकृति के सोन्दर्य! तथा 
- 'चहक ! व्‌ ' फुदक ! से आनन्दित होररद्ा है। 


((-0.7व्वा॥ (9५8 ७॥व३ ५३३५३ (५0॥७००॥7. 
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१ €.८-४€775 
नि 
22./ // £ कल त्स्च्््लः 


(१९२)  क्रमिक ढिलाव 
42227 % 


का अभ्यास 


७ “ओर क्षब, मेरी कल्पना 
अनुभूति के स्तर पर : 4 
- साकार हो उठी है, 
- “सत्य? बन गयी है; 
[देखें प्‌. १७०-१ पर 
८ कल्पना का सत्यी- 
करण ?]। 
- “सचमुच ही, सुझे ' आनन्द का अजुभव? हो रहा है! 
_ « मैं झ्लानन्द से इतना भर गया हू, ... सुझे लगता दे, कि ..- 
- « मैं हवा में तेर रहा हूं, (88 ॥| शा। ]080॥9 ॥॥ (8 था) | 
-- ८ उड़ रह है - बादलों के ऊपर, ... इतना हलका-फुलका हो गया हूं!” 
७ “ओर अब, मुझे अनुभव हो रहा है कि : थ् 
- मेरा साथ शरीर, और, इसका अंग-अँग बिलकुछ हलका हो गया है! 
- और, इसमें कहीं पर भी, कोई ज़रा भी तनाव नहीं है! ”” 
5 शरीर. और, अब, सचमुच ही, आप शरीर में- (शरीर के 
अंग-आंग में)-' ध्यान! (४७४०) को ले जायें, प्र 
तनाव और, ... देखें कि इसके किसी भाग में कहीं कोई / तनाव 
को तो नहीं है। ... कहीं : 
ढूंढना - वेचैनी (०४००7) की कोई अनुभूति ऐसी 
- अकड़ाव ((99०॥०89) की कोई अनुभूति सभी 
- तनाव (50955) की कोई अनुभूति | अनु 
- खिंचाव (॥शा)) की कोई अनुभूति | भरतियों 
- दबाव (फ़ा०४5७७) की कोई अनुभूति के लिए 
- थकावद (ध807०85) की कोई अनुभूति | एक ही 
- या ऐसी ही कोई अन्य अनुभूति तो नहीं हे। | शब्द है 
क्या आपको शरीर में कहीं कोई “तनाव! धतनाव! 
मिला ! ... दीखा ! ... (अनुभव हुआ १) (७7959) 


((-0.गिवा (7५98 ॥व३ ५५३।३५३ (५0॥6९००॥7. 
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(१९३) 


पृष्ठ १७४, [२], के अनुसार, “ प्रत्याहार! (५श079५४४| ० 3७॥889), 
“गहन विश्राम? या “शान्तता? ... (ए. ३१६३-७२) में उतरने के लिए 
४ प्रथम आवश्यक-बस्तु ? है। ... “पत्याह्वर ! न किया जाये, तो “घारणा? या 
“ ध्यान? शुरू ही नहीं हो सकता है,...ओर, ... फलतः, न ही “क्रमिक 
ढिलाव ! (90प्वा०5४५४ 0४:८४४०॥) का अभ्यास ... (पत्याहार? के 
लिए : ... न केवल, ' कमे-इन्द्रियों (३०४0॥ ०६०॥9) से काम करना? 
बन्द करना पड़ता है, ... बल्कि, ... पाचों “ज्ञान-इन्द्रियों? (5७॥8० 
०ध०॥०७) को भी “बन्द्‌? करके, उन्हें भी मानों भीतर इस तरह समेट 
लिया जाता है जिस तरह कछुआ : (बायीं झोर का चित्र) : ..- “( अपने 
अंगो को भीतर खींचकर “मात्र एक निश्चछ उठठरी? : (दायीं ओर का 
चित्र : ? बन जाता है।...कछुआ (७७०) “अत्याहार? का बहु-प्रचछित 
“शासत्रीय उदाहरण? (०।४७४०४। ७)८»॥।०) है। ... ' ध्यान? सें, साधक 
का मन ' कछुए की ठठरी ? की तरह “निरचक? (स्थिर) हो जाना चाहिए। 


७ [हां]: यदि कहीं “तनाव ?- (अर्थात्‌ , बेचैनी, वेआरामी, 
अकड़ाव, जिंचाव, दवाव या थकावट आदि)-माल्म 
हो रही है, तो “शरीर के उस भाग? की स्थिति 
(7०४॥०॥) को बदलें ... परन्तु बदलें इस ढंग से, कि : 

- जहां, एक ओर तो, 'शरीर के उस भाग? को आराम 
मादूम हो, ... वहां, ... 

- वहां, दूसरी ओर, शरीर में कहीं भी, तनाव बढ़े नहीं। 

- जो भी हो, कुल मिलाकर, इस बदलाव से शरोर में 
आराम बढ़ना चाहिए। > 


((-0.7्वा॥ (79५8 ७॥३ ४५३।॥३५३ (0॥6७००॥7. 
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(१९७) ०“ प्रत्याहार से मन शान्त है? धमाध्तष्क-तरंगों 
के ग्राफ़ों ' द्वारा इसका निद्शन 


9 08 2 
मी “बीटा 
)! ]] | 4 रा हे तरंगें ः 
03772 3.4 :5 (१४- 
२८ग्र. सं.) 
६] 
7 ६ «४ २ । ३ ६आहफ़ा 


, («८-१ ३ 


प्र. संकेंड) 


मुख्य चित्र : “प्रत्याहार? (ए. १९३) का पहला प्रभाव यह होता दे 
कि मन शान्त हो जाता है। ... “मस्तिष्क-तरंगों के ग्राफ़ों? (दायीं ओर 
दिये गये, दो ग्राफ़ों ?) की भ्ापप्त में तुलना से यह स्पष्ट हो जाता है । 
चित्र 2 $ “जाग्ृत-अवस्था ? में “सांसारिक जीवन? के दौरान, मस्तिष्क 
में उठनेवाली तरंगों की संख्या, आम तोर पर, “प्रतिरसकण्ड १४ से २८ 
तक ? होती है। इन तरंगों को “बीटा तरंग “कहते हैं; ... (प्र. १४८)। 
चित्र 3 १ “शारीरिक कार्यों ? को रोककर ... तथा ... “आँखों? आदि 
“ज्ञान-इन्द्रियों ? को बन्द करके, ... मन को भीतर समेट लेने पर ..- 
४ मन की चंचलछता? कम होती है, उसे तनाव से कुछ मुक्ति मिलती है, 
बह शान्त हो जाता है। ... इस अवस्था के दौरान,  सस्तिष्क-तरंगों की 
प्रतिसेकण्ड संख्या? १४ से नीचे गिरकर (१३ से ८ तक के अन्दर? आ 
जाती है। इन तरंगों को “आद्फ़ा तरंगें? कहते हैं; ... (प्रष्ठ १४९)। 


७ [नो]: यदि (या जब), कहीं ज़रा भी तनाव माल्म न 
पड़े, तो जान लीजिये कि 'ढिछाव का जापका-अपना 
ट सामान्य लेबल? आ गया है। ... अब आगे बढ़िये। 
((-0.गिवा ६५98 ॥व३ ४४५३।३५३ (७0॥6९००॥7 
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तयारी (४. १८६ पर झुरू) ” के अन्तगंत छठी बात (१९५) 
6 ' संकरप ? प्रतिदिन / प्रति “सत्र ” (बैठक), अपने ' संकल्प? को नया बल 
हृद प्रदान करने के लिए  पंचांगीकरण ? [पांच “अंगों? (बातों) 
विश्वास- का चिन्तन-मनन-ब-पालन] आवश्यक है। 
पूवेंक “संकल्प? “बोलकर? (या मौन-वाणी के द्वारा) ऐसे करें : 
१, “इस? या “इन विधियों? में (दृढ़ आस्था? के साथ, .. 


२. आज |, बन 9 ०» ई, «० | *- | प्रातश्या | 
(वार) दि. )(महीना)/(साल) ६ सायं(काल) 
मैं जो यह 'शिथिलीकरण? (798/८800०॥) या (ढिलाव? 
का अभ्यास) करने लगा हूं, इसका “सत्फल? (शुभ फल) 
मुझे ... अवश्य मिलेगा, ... मिलकर ही रहेगा, ... 


क्योंकि, “प्रकृति के नियमों? | - दृढ़ विश्वास है, 
(8४४5 ० ९४७७) के | - गहरी निष्ठा है। 
असरकारी होने सें मुझे : - अट्टट आस्था है, 


३. (शिथिलीकरण? का जो सत्फल मुझे मिलेगा, उसकी 
अधिकाधिक वृद्धि के लिए, उसे मैं ... “भगवती प्रकृति? 
««« उसके नियमों, ... अंथंवा ... “जो भी परमसत्ता? इस 
सृष्टि में है (ईश्वर), उसको अर्पित करता हूं, जिससे : 

(क) जिससे मेरा तन “तनाव से रहित ” हो, 

(व) मन “चिन्ता से मुक्त! और शान्त हो, 

(ग) तन-मन, दोनों थकावट व त्रास (5४५७) से 
रद्दित, शान्त, चिर-स्वस्थ व सदा-ताज़ा रहें। 

(ब) दोनों अथक कार्य-शक्ति से भर जायें। ...और, 

(ड) मैं परोपकार, तथा छोकसेवा में मी लगा रह सकें । 


४. न केवल, मेरी कार्यक्षमता (७॥००॥०५) और श्रम-स्पैये 
(8797॥78) बढ़े, बहिकि, ' समस्याओं से तेज्ञी से निपट 
लेने की शक्ति” भी मुझमें पेदा हो। ... और, ... 

५. जीवन सें, में “अतिसफल व्यक्ति? बनूं; (पृ. १६६-७)। 
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(१९६) “तैयारी ” (४. १८६ पर शुरू) के अन्तगंत सातवीं बात 


गृ मानसिक अभ्यास ७ डझुरू में, सीखने के लिए, “अभ्यास? 
अलामे.. कितने २०-३० मिनट करना चाहिए। 
मिनट ७ बाद में, लगभग १७५ मिनट। 
करना ७ हो सके, तो “निश्चित समयो? पर; 
चाहिए अर्थात्‌, नियमपूर्चक प्रतिदिन दो बार। 


७ क्योंकि, “अभ्यास” आँखें बन्द करके करना है; 

७ और फिर, “अभ्यास? के दौरान, आप : 
- तलीन होकर (समय? को भूल जा सकते हैं, 
- या, नींद में चले ... (सोने छग) ... जा सकते हैं। 
- या आप “पराधि? [ टद्रान्स? (॥80७), मन की एक 

अवचेतन “परा “-अवस्था] में चले जा सकते हैं, 

७ इसलिए, सम्मव है कि “निर्धारित समय? के समाप्त हो 
जाने पर भी, आप देर-तक अभ्यास करते रहें। इस कारण, 

७ अभ्यास शुरू करने से पहले, आप अपने मन को यहद्द 
“ संसूचन? (“सर्जशन?) दे. दें कि “इतने बजे मेरी 
“तछीनता? या निद्रा आदि भंग करके मुझे जगा देना।” 

७ अर्थात्‌, मन की “अलामे-घड़ी? में ““जागने? का 
अलाम ? अभ्याप्त के शुरू में ही छगा देना चाहिए। 

४8 “भीतरी यदि आँखें बन्द हों, और, “ध्यान? अन्द्र लगाया हो, तो : 
निरीक्षण ७ 'शरोर में पेदा हानेवाली अनुभूतियों (68॥799, 5शा- 
की शक्ति 5४॥४०॥9) को आप सरलता से जान व पहचान सकेंगे। 
तेज़ हो ७ “भीतरी अंगों? पर आसानी से ध्यान छगा सकेंगे। 
जायगी ७ “अनुभृतियों' को अधिक स्पष्टता से अनुभव करेंगे। 
प्रत्याहार इन योग्यताओं को पाने के लिए. आप मन को शान्त करें : 
करे. ७ आँखें, स्वयं, बन्द हो जाने दें, नहीं तो उन्हें बन्द कर लें। 

७ न केवल आँखें, बल्कि, अन्य “शानेन्द्रियां? भी बन्द करें। 
७ अर्थात्‌ , 'पत्याहार? करें, (ए. १७४; १९३) 


पके 
भाग-$ ४ “तेयारी ? समाप्त) ७ 
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“ऋमिक ढिलाव! (?8) | “क्रिया! (फ़ाह (१९७) 


का अभ्यास + 
भाग-२ +ि७57, 0२8 (78) 


भूमिका : पृष्ठ १८६ पर बताया गया कि “< “क्रमिक ढिछाव का अस्यास” 
चार भागों सें पूरा होता है: ... . तैयारी, 2. क्रिया (9 8७४ 
?8०४०७), ..« 3. सवसन-चक्र का निरीक्षण, ... 4. कत्पना-प्रक्रिया। 


भाग-$ : तैयारी : इसके अन्तगत, इन बातों की चर्चा की गयी : 


4 पोशाक के कसावों को ढीला करना (ए- १८६) 
2 मन को शान्त करना ... (शान्तता) (पृ १८६-७) 
3 आरामपूर्ण स्थिति : (४- १८७-९१) 


[क] क्ु्प़ती सें बैठकर, कैसे प्रास की जाये! सिर, 
पीठ, टॉंगे, हाथ आदि कैसे रखे जायें! (१८७-९०) 
[ख] चित लेटकर “ आरामपूर्ण स्थिति ? कैसे मिले  (१९०-९१) 
4 कल्पना द्वारा मन में आनन्द भरना (१९१-९२) 
5 शरीर में बचे-रह-गये तनावों को मी निकाइगा . (१९२-९४) 
6 “संकल्प? क्या है!.... प्रत्येक “सत्र” (बैठक) के 
शुरू में संकल्प? करना क्‍यों आवश्यक है? (पृष्ठ १९५) 


7 “अभ्यास? कितने मिनट करना चाहिए! (पृष्ठ १९६) 
8 “मानसिक अछाम का लाभ; ... कैसे लगायें! (पृष्ठ १९६) 
तैयारी 
जा 
शरीर बाह्य (बाहरी) शारीरिक मानसिक 
स्थान : एकान्त, निर्विन्तल आसन : बैठकर करें... श्ान्तता। 
काछ (प्रातः, सायं)। कि लेटकर। प्रत्याद्ार | 


पर्यावरण: गरमी-सरदी; पोशाक: कसाब ढीले। कढ्पना से मन 
वायुप्रवाह।. आरामपूर्ण स्थति। में आनन्द भरें। 

कपड़ों का ढीलापन आदि। संकल्प आदि। 

आइये, अब “ठेठ क्रिया के लिए 'तैयारी ' शुरू करें। ० 
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(१९८) “क्रमिक ढिलाव? (९२) के अभ्यास की 


४ठेठ क्रिया! 


पथ श्रीर-बाह्मय तयारी । स्थान ओर पर्यावरण 


| 


अध्यास का स्थान $ भमभ्याप्त का स्थान “शान्त? या 
* यथास्म्भव अधिकतम शानत ? होना चाहिए 


देखें पृष्ठ 


१७४, 


- न वहां लोगों का कोलाहल (॥086) हो, ... और, [३], 
- न ही, गाड़ियों-स्कूटरों के यातायात (0०) का। “७? २, 


« स्थान ऊँचा-नीचा और तंग-तंग भी न हो, बल्कि, 


समतल भर खुला-खुछा हो ताकि साधक वहां आराम 
से बैठ, या हाथ-पैर पसारकर लेट सके। 


« पर्योवरण (७/शा०णा॥ण»॥) : स्थान न तो बहुत गमे 


हो, ओर न ही बहुत सदे। वहां का "टेंस्परेचर? 
(तापांश) साधक के लिए अनुकूल (००॥/0/0809) हो। 


« वायु : वहां यदि वायु चल रही हो, ... या ... वहां 


विद्युतू-पंखा चलाया जाये तो : 
- वायु की गति ऐसी मन्द्‌ (5०७४) हो कि, ... 
- शरीर को हवा का 'झोंका? न के, ... क्योंकि... 
तेज़ हवा से साधक का मन विचलित होता है। 


« प्रकाश : यदि दरवाज़े व खिड़कियां बन्द करके या 


वत्तियां बुझ्चाकर स्थान को ५ मन्द-प्रकाश ? या ८ अन्धेरा * 
किया जा सके, तो “साधना? में सहायता मिलेगी। 


« पोशाक के ' कसाव ' : तसछी कर लें कि आपने 


पोशाक के सभी 'कसावों ! को ढीला कर दिया है : 
- गरदन पर कॉलर और “नंकटाई? को 


- कमर पर पेठी?, “नाडे? या “धोती की गाँठ ? को, 


- घुटनों पर जुराबों के (ऊर्ध्वे-थामकों ? को 
- गिट्टों (॥॥068७) पर जूतों के तस्मों (॥8०७७) को 
« _- और, ... पैरों और पंजों पर अपने जूतों को। 
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“ऋमिक ढिलाव? (?४8) के अभ्यास की 'ठेठ क्रियाः (१९९) 


४ शारीरिक तैयारी 
गे. आसन (7०5८०७) $ अन्न आप देखें कि : देखें पृष्ठ 
- आपने “अभ्यास ? लेटकर करना है, ... याकि ... २९ व 
- या कि, वैठकर। ... [कई स्थानों या समयों पर ५२, 
४ लेटकर अभ्यास करना? सम्भव नहीं होता है।] 
- यदि बैठकर करना है तो कुर्सी में बैठकर; .... २९ व 
- या कि, 'सप्रतल ? पर किसी योगासन में बेठकर। ५२ 
आप “आसन? में बैठ या लेट जाये।) 
8. आरामपूर्णे स्थिति ः आप चाहे कोई भी “आसन? १८७ 
अपनाएं, सबसे ज़रूरी बात यह है कि आप उस आसन से 
में, अन्तत्ः, * अधिकतम जआारामवाली स्थिति? अहण करं। १९१ 
9. कुर्सी में बैठकर करें तो “अधिकतम आरामवाली 
स्थिति ? कैसे प्राप्त होगी, यह जानने के लिए, ... आप १८७ 
फिर से पढ़ें- पृष्ठ १८७, रे [का] से पृष्ठ १९० तक।.__-९० 
0. . छेटकर करें, तो मी “अधिकतम आरामवाली स्थिति?! १९०, 
ग्रहण करें, (देखें पृष्ठ १९०-१९१); ... परन्तु, ... ण्र्‌ 
- वाँगों व गिट्दों को आपस में “क्रॉस” मत करें, 
- नहीं तो, “नीचे-स्थित दब-रहे अंग में? “रक्त का 
संचार! ठीक-से नहीं हो पायेगा। 


७ मानसिक तैयारी 

. अब, आपका शरीर काफ़ी-कुछ तनाव-रहित हो गया ह, 
और, उसे आराम पिल रहा है। इससे, जापके लिए 
4 मानसिक तैयारी ? करना आसान हो गया हैं। 

2. यदि “यह तैयारी? (मानसिक तैयारी) आप ठीक और 
पूरो तरह करेंगे, तो 'ऋमिक ढिलाव (?४) के अभ्यास ! 
को आप कुशलता और सफल्तापूबक कर सकेंगे। > 
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के ढिलाव ' (?8) के अभ्यास को “ठेठ क्रिया? 


शान्तता (०४४॥॥०५3) ५ मन को शान्त करें। देखें पृष्ठ 
७ इसके लिए ५-६ “ गहरे श्वास? हें। १८६ 
७ न जल्दबाजी, न॑ कोई चिन्ता, न कोई घवराहट। 
७ केवल “श्वास को गिनने? पर ध्यान दें। 
क्षय, मन को “ ओऔर-भधिक शाल्त? करें। १८७ 
मन को “और-अधिक शान्त ? करने के दो चरण हैं : 
(१) “इवास पर ध्यान? ... और ... (२) प्रत्याहार। 
इवास पर ध्यान १८७ 
७ फिर, ५-६ “गहरे श्वास? लें; ... परन्तु, ... 
७ परन्तु, इस बार, “साधारणतया नहीं,? ... बल्कि, ... 
७ बल्कि, श्वास पर “ध्यान? रखते हुए, आप : 
- न केवछ, इवास को गिनें, ... बढ्कि, ... 
- बल्कि, ... (नाक के रन्प्रों? में, व उपर्ठे.... ५६ 
होंठ पर) “इवास के स्पश? को ... अथवा ... 
- (छाती में) “इबास के अन्द्र-भाने? व * बाहर 
जाने? को ... रगातार अनुभव भी करें। 
प्रत्याहार ! मन को और-अधिक शान्त करने का दूसरा 
चरण हे : “प्रत्याहार!। ... इसके लिए, आप पहले ही... १७४ 
निम्न-लिखित “क्रियाएं? कर चुके हैं : 
७ “हाथ-पेर आदि अंगों? से काम करना बन्द। १७४ 
७ पाँचों 'शानेन्द्रियों! (5७36 ०90१5) को उनके. १७४ 
“विषयों ? (००४०७) से अछग कर दिया है :-- 
आंखें बन्द; ... शोर-शरावे रहित स्थान; ... ( नाक? 
से “ गन्ध?, ' जिह्ा? से (स्वाद ?, त्वचा? से (स्पर्श ? 
आदि का अहण बन्द। 
मन का नियन्त्रण ४ इतने पर भी, मन “शभ्यास! 


“में टिका नहीं रहता। “मन के नियन्त्रण ? के लिए पढें: ६८-७४ 
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क्रमिक ढिकाव! (?8) के अभ्यात्ष की ठेठ क्रिया २०१ 


8 “ठेठ क्रिया ! का आरस्म देखें पृष्ठ 
७ पृष्ठ १७५ पर, ...चित्र के विवरण, ... तथा... 
पाठ्य-घस्तु ((9)/) ..-.के द्वारा बताया गया कि १ 
- “क्रमिक ढिलाव की यात्रा?” “सिर के १७५ 
ताल! से झुरू की जाती है। ...और, ... १७८ भी 
- “यह ताछ ? सिर में, भीतर, कहां स्थित है।. १७५ 
79 ताल : सशक्त मार्मिक केन्द्र 
७ फिर पृष्ठ १७६ पर बताया गया कि : 
प्रदून : “क्रमिक ढिलाव की “यात्रा? (क्रिया) ” 
“सिर के ताल? से क्यों झुरू की जाती है! 
उत्तर ४ इसलिए, क्योंकि (सिर का ताल ? (07[9- 
॥0॥0) “ध्यान छगाने? के लिए, एक : 
सशक्त (0५४४७!) 
मार्मिक (5०॥४0५०७) केन्द्र 
संवेदनशील (॥७9०07,४५०) जोर | भी है। १७६ 
संकेतशील (39|-ध५ा9) 
नोट : (सिर के ताल? में ध्यान? लगाने पर साधक 
के मीतर कैसी-कैसी अनुभूतियां (संकेत) पैदा 
होती हैं, यह पढ़ें पृष्ठ १७६ पर। १७६ । 
20 तालु-ध्यान की तैयारी १ पृष्ठ १७५, व १७६ में ये 
इशारे मी दिये गये हैं कि 
“ताछ? में 'ध्यान!, न केवल आसानी से, और १७६ 
जलदी लग जाता है, ...बल्कि, ..- 
- बल्कि, 'प्रत्याहार! (ह५ध००४५४४)) बढ़ जाने से, १७५ 
- ध्यान? “और-गहरा! भी हो जाता है। 
इसलिए, अब, आप “ताल! सें ( ध्यान ? छुगायेंगे। 
७ “केसे”, यह 7. १७७ पर विस्तार से दिया गया ह]. १७७ 


((-0.7व्वा॥ (79५8 ७॥व३ ५३।३५३ (0॥७००॥7. 


(र०री “क्षमिके दिकीबे १४४ के अल की 8 किया 


2. 


22« 
) 23. 


24६ 


परन्तु, पहले कल्पना ' के | पृष्ठ १९१-१९२ पढ़ें। 
द्वारा मन में आनन्द भर | दोनों पर चित्र भी देखें। 
७ इससे, न केवछ, “अभ्यास? सें आनन्द आायगा, 

७ बल्कि, “अभ्यास ? अधिक प्रभावी भी हो जायगा; और, 
७ बाद में, देर तक आपकी ताज्ञगी कायम भी रहेगी। 


इसके वाद, शरीर में | ए. १९२-९३-९४ 
-छूंढकर | पढ़ें-(चित्र छोड़ दें)। 
जाने निकाले 


संकल्प! : अब, आप अपने “संकल्प ? को नया बल 
प्रदान करने के लिए,...वेहतर होगा बोलकर. ..नहीं 
तो,...' मौन वाणी ? के द्वारा, ...उसके (“संकल्प ? के) 
* पांचों अंगों ? का पूरी तरह * पालन करें? (०8५ ०७) | 
७ संकल्प के पांचों अंग? | पृष्ठ १९५ पर 
व “उच्चाय पूरे शब्द? | दे दिये गये हैं। 
“मानसिक अहछाम 
७ शुरू में, सीखने के लिए, (अभ्यास? २५-३० मिनट 
प्रति बैठक करना चाहिए । बाद सें, १५-२० मि. प्र. वे। 
७ मान लें कि आपने 
- २० मि. “अभ्यास ? करने का विचार बनाया है 
- और, आप ७ बजे “अभ्यास? शुरू करने लगे हैं। 
- आप, “अपने मन की घड़ी? को ७-२० बजे का 
“ अलार्म ?, दो में किसी एक तरीके से ... (या दोनों 
ही तरीकों से एक साथ) ... छगायें। 


- “अछाम लगाने? के दोनों तरीका में, २ बातें अनिवार्य हैं : 


१ अपनी “प्रबछ इच्छा-शक्ति” सें, ...और, 
२ “भवचेतन मन (5५500०॥8००७७ ॥॥॥0) 
५ की क्षाज्ञापालकता? में निष्ठा व 'पूरा भरोसा।? 
((-0.गिव्वा ६7५98 |/॥व3 ४४५३।॥३५३ (५0॥6९००॥7 


द्ख पृष्ठ 
१९१ 
१९२ 


१९५५ 


१९६ 
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“मानसिक अछाम! ऋमिक ढिलछाव : 'ठेठ क्रियाः (२०३) 


दो तरीके : “मन की घड़ी? को 'अछामे? छगाने के दो तरीके 
हैँ ः 
१) वाच्यार्थक (बोलचाल की) भाषा के द्वारा, ...और, ... 
(२) इश्यात्मक कल्पना-प्रक्रिया (शंघ्ण४!ग्राधव७५) के 
द्वारा। ... [कव्पना-प्रक्रिया? का अर्थ है : “इन्द्रियों 
के सामने अनुपस्थित चीज़ों का ऐसा “मानसिक 
प्रतिनिधान? या प्रत्यक्ष! जिसे किसी कार्य के लिए 
विशेष रूप से प्रयुक्त किया जाता है;-( भारत सरकार ! 
द्वारा प्रकाशित “ सनोविज्ञान परिभाषा कोश ??) । 
(१) पहले तरीके में, आप अपने ( क्षबचेतन मन? (50900ा- 
5000७ ॥770) को “ध्यान में लेकर! (अपनी बोलचाल 
की भाषा? में उसे यह “आदेश? (5०५५०७४४०॥, 
४ संसूचन ?) देंगे-““तुस ७-२० बजे मुझे “अभ्यास? से 
जगा दोगे। ” १-२ मिनट तक इस “ आदेश ? को गहरा करें। 
(२) “दृश्याव्मक कल्पना-प्रक्रिया ! सें, आप : 
4. मन में “घड़ी डायल? (08|) की कढ्पना करेंगे। 
2. “कोरी कल्पना, ? (“मात्र चिन्तन, या, “सात्र विचार?) 
नहीं, ... बढ्कि, ... 'प्रवक कह्पना।? 
3. (कल्पना इतनी प्रबल ?, कि, आप, ... बन्द आँखों के 
सामने, ... ( चिदाकाश' (707/8 90) में, ... “मन 
आँखों से 
(क) 'घड़ी का डायल? “देख सके, ? ... जिसपर ... 
(ख) जिप्तपर “घण्टे ओर मिनद की सुइयां? “७ बज 
कर २० मिनट? की स्थिति सें हों। 
4. जब, आप अपने 'अवचेतन सन? को यह “आदेश? 
द-“ जब, “ बाहरवाली, असली घड़ी? ... (जो दोवार 
पर ८ंगी, या भेज पर रखी हुई है) ... की स्लुइयां इस 


((-0. गा (79५8 ७॥३ ५३३५३ (५0॥8७००॥. 


(२०७) “ऋषिक ढिलाव? (28) _ 00. 2" मानारि सके अछावे 
स्थिति को (७-२० बजे की स्थिति को) पहुंचेगी तुम 
(अवचेतन मन) मुझे 'अभ्याप्त? से जगा दोगे। 

- दो-एक मिनट, इस “शआदेश ? (* सर्जेशन ?) को गहरा करें। 

(१)+(२) ४ यदि आप चाहें तो दोनों तरीकों को मिलाकर “ संयुक्त 

अलाम॑ भी लगा सकते हैं। ० 
७ “अलाम ? के दोना ही तरीके में चार बातें आवश्यक हें: 
१, इच्छा को अ्रबलता (50079 0७५॥७), 
२. प्रबल इच्छा-शक्ति (470६ ५४७/॥-००५७४७), ---और,..- 
३. 'अवचेतन मन? (80000॥8000७ ॥॥70) की आदेश- 
पालकता में पूरी (आस्था? (0) और “पूरा भरोस्ता?। 
४. 'ताज़गी-भरे जागरण का आदेश ? भी 
“अवचेतन मन? में “जगाने का अलाम? भरने के साथ ही, 
आप उपमें यह "आदेश? (सर्जशन) भी डाल दें : 
जब तुम मुझे जगाओगे, जागने पर में अपने को : 
न तरोताज़ा (०९४७०॥५ ॥89५॥) . 
- हलका-फुलका (900५9॥(), ««« 
- चुस्त और स्फूते (शाधा ध्षात 8०४४७), 
- और, आननन्‍्द-प्रसन्न (0०) अनुभव करूंगा। 

७ उपर्युक्त सीघे-सादे तरीकों से, आप देखेंगे कि लगभग ठीक 
समय पर आप “अभ्यास से जाग जाते हैं। ...परल्तु ... 

७ परन्तु, ठीक समय पर “अभ्यास? से जागने के लिए, आपको 
“मानसिक अलार्म ? लगाने की विधि (99०४००) को पक्का करना 
होगा। ...इसमें कुछ दिन लग सकते हैं। 

नोट : यदि आपको, कोई ऐसा आवश्यक काये हो कि ठीक 
* संसूचित समय” पर न जागने से, आपकी कोई हानि हो 
जायगी, ऐसी आवद्यकता में, ठीक समय पर जागने के लिए 
आप “अलाम घड़ी? (या, किसी व्यक्ति) का उपयोग करें। 
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* ऋमिक ढिलाव? (?४8) के अभ्यास की 'ठेठ क्रियाः (२०७) 


25. शान्त समगतिक रूयबद्ध इवसन..... (२०-३० इवास) 
७ “ क्रमिक ढिलाव? की तैयारी पूरी होने के लिए एक आवश्यक वस्तु 


है : 'शान्त, समगतिक और ल्य-बद्ध ्वसन? (०४॥॥, एाएं- 
व ग०णाह, ॥रएशागरंठ 78978 0) * 

न - “यह वांछित इवसन?, न ही केवल, “शारीरिक तैयारी हे, 
- और या, न ही केवल, “मानसिक तैयारी ,? ... बल्कि, ... 
- यह “शारीरिक तैयारी ? भी है ओर “मानसिक तैयारी? भी। 
- कारण, (इस श्वसन? में “कल्पना-प्रक्रिया? [॥789०9, 

(देखें ए. १९१, १९२; २०२-०४)] भी शामिल है। 

७ गति ४ अपने “श्वसन? को इस प्रकार “ठीक? (४0५७0 करें किः 
- “इवास” शान्त (०४४) धीमा और स्वस्थ होकर, 
- 'एक-जैसी चाल? व “लयबद्ध (५0770) गति ? से चले। 
७ कव्पना-प्रक्रिया (॥7989०9५) $ (प्रासंगिक) 
4 इवास के बाहर निकलने के दोरान?, कल्पना करें कि : 
- आप, न केवल, दिन भर के संचित (४००७७।४४४०) “ताजे 
तनाव” को “श्वास के साथ”? बाहर निकाल रहे हैं, ...बल्कि, 
- बल्कि, “बीते हुए जीवन के दौरान, शरीर में बचे-रहकर उसमें 
बस गये तनाव? ... [अर्थात्‌ , 'अवशिष्ट तनाव ?, 7७»0एव| 
(9॥20॥ . - (देखें पृष्ठ १५४ और १६४)] ...को भी “श्वास 
के साथ ? बाहर निकाल रहे है| 
4 इवास के भीतर आने के दोरान!, आप कल्पना करें कि : 

- आप “चारों कोर फली हुईं शान्तता (४४॥॥७७७)? का 
पान कर रहे हैं (978807॥॥9 ॥ 09 8॥॥॥885. . .)| 
नोट : हम पहले ही “शान्त पर्यावरण? (9॥॥ इपा06पा- 

०॥99) की सलाह दे चुके हैं; (प. १७४; १९७)| 
यदि आपके आसपास चारों ओर शान्ति नहीं 
है, तो ऐसा स्थान ढूंढें जो काफी शान्त हो. 


((-0.7ववा॥ (79५8 ७॥३ ५३।॥३५३ (५0॥७००॥7. 
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(२०६) “क्रमिक्न ढिछाव! (?8) के अभ्यास की “ठेठ क्रिया! 


आपकी “तीनों तरह की तैयारी ” ... [शरीरबाह्म, शारीरिक 
ओर मानप्तिक, ...(देखें चार्ट, 9. १९७) ]...पूरी हो गयी है। 
अब आप “क्रमिक ढिलाव? ([॥0ध7899५७ 799/४॥0, संक्षिप्त 
नाम “?४”) के अभ्यास की 'ठेठ क्रिया? झुरू करेंगे। 
शुरूआत (आरम्भ) 
बार-बार बताया गया है कि “ठेठ-क्रिया की शुरुआत? “ताल ?... 
[( सिर का ताल ?, ' ब्रह्मसन्त-पथल ?, ((07/970॥0, 'फोण्टानेल) ]... 
में "ध्यान छगाने? से होती है, (पु. १७५-७७)। 
आगे का क्रम : जिसके अनुसार अंगों को. २] हे देखें: 
पहले तानना...ओऔर फिर-हीछा करना है | दे 
(क) प्‌. १७८ पर का चित्र और उसका विवरण 
(व) पर. १७९ पर [७]; [७ क] में सामने के अंग $ -2 
(ग) ४. १८० पर [७ ख] में पीछे के अंग : 43-9 
४ क्रमिक ढिलाव? (?8) की विधि के अन्तर्गत किये 
जानेवाले “अभ्यासों ? की सूची 
“अभ्यास [७]! ; तालु-ध्यान... (पृष्ठ १७७) 
“अभ्यास [८] से “अभ्यास [२९] ? तक | (पृ. १८०-८५) 
“अभ्यास [७]? प्र. १७७ पर विस्तार से दिया जा चुका है। 
“अभ्यास [८]? से ((२९]! तक के अभ्यास किस तरद्द करने हैं, 
यह अब आगे बताया जायगा। 
चार चरण : प्रत्येक चएण का दोहरा रूप : 
क्रियापरक ... और ... श्वासपरक 
“क्रिया? के विचार से ए. १७८-७९ पर बताया गया है कि 
इन अभ्यासों में प्रत्येक्षे के चार चरण हैं: () उत्तान, 
(2) थकान, (3) भवतान, (4) गहन अचतान | विवरण वहां पढें। 
दूसरों ओर, “व्यायामिक श्वसन” के भी चार चरण, पृष्ठ 
९६ पर दिये गये हैँ : ... () भल्तःशबसन, (2) णन्‍्त: कुम्भक, 
((-0.गिववात (98 /॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००7 
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'ऋमिक ढिल्लाव! (?8) के अभ्यास की 'ठेठ क्रिया? 


(२०७) 


(3) “बहिःश्वलन और (4) बाह्य-कुम्मक ?। (“व्यायामिक 
श्वसन के इन चारों चरणों का विवरण पृ. ९३ पर पढ़ें। 
० दोनों का “ समन्वय? (००००॥४४०ा) ५ नीचे दिया गया 
चार्ट दिखाता है की “इन अभ्यालों की “क्रिया के चारों चरणों? के 
० साथ “श्वसन के चारों चरणों? का तालमेल कैसे विठाना है। 


(१) (२) 
क्र. चरण 
4 जत्तान 
(२से ४ 
संकण्ड) 


[कॉलम ३) 
(क्रिया? 'पेशीय तनाव? 
उस अंग की पेशियों को 
तानों, कसो, अकडाओ 
दबाओ या खींचो। 
उसमें “पेशीय तनाव? 
पैदा करो। 


पेशियों को तब तक 
तानकर, ... कसकर, 
मोड़कर, ... दबाकर, 
या ... खींच कर रखें, 
जब तक कि थकावट 
अनुभव न होने रूगे। 


अंग (पेशियों) को ढीला 
छोड दें या ढीला होने 
संकण्ड दें; और-मी ढीला करें। 
ज्योंज्यों तनाव कम 
होगा, अंग में ढिलाव 
बढ़ता हुआ जअनुभव 
होगा; (पेशीय ढिलाव)। 


(कॉलम ४) 
“श्वसन ” व्‌ “श्वासीय तनाव ? 
अनज्तःश्वसन्न : ज्यों-ज्यों श्वास 
अन्दर भरेगा, त्यों-त्यों * छाती-पेट ? 
में “इवासीय तनाव? बढ़ेगा। इस 
“श्वासीय तनाव? को भी “पेशीय 
तनाव? के साथ जोड़ देँ। दोनों को 
साथ-साथ अनुभव करें। 
अन्तःकुम्भक : भरे हुए श्वास 
की, इस चरण में, अन्दर ही रोककर 
रखा जायगा। इससे “श्वासीय 
तनाव? बढ़ेगा या वैसा ही कायम 
रहेगा। इस तनाव को “का. ३? की 
* पेशीय थकावट ? के साथ जोड़ दें। 
दोनों को साथ-साथ अनुभव करें। 
वहिःश्वसन ९ ज्यों-ज्यों बवास वाहर 
निकलेगा, त्यों-त्यों छाती-पेट-ब-पेड़ू- 
में तनाव कम होगा, और, इनमें 
ढिलाव बढ़ता हुआ मालठ्म होगा। 
इस “श्वासीय ढिलाव ? को (कॉलम 
३१ के 'पेशीय ढिलाव? से जोड़ 
दें। दोनों ढिलावो को साथ-साथ 
बढ़ता हुआ अनुभव करें। , 


((-0.7्वा॥ (79५8 ७॥व३ ५३।॥३५३ (५0॥86००॥. 
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(२०८) 'ऋमिक ढिलाव? (?४) 


(१) (२) (कॉलम ३) 

4. गहन “स्वयं ढीला हो जाने 
अवतान् की सामान्य सीमा आ 
या जाने पर ... (४. १६३ - 
“गहरान? ६५; १६८) ... उस 

अंग को आश्यन्तर 
प्रयत्न! (शा; 
(प्से६द.. ४०४) के द्वारा और- 
सेकण्ड भी गहराई तक ढीला 
करें; ....(प. १६२-७१)। 


के अभ्पास की “ठेठ क्रिया? 


(कॉलम ४) 
बाह्य-कुम्भकः रंवसन के इस चरण 
में, छाती, पेट, पेट्ट में (अधिकतम 
ढिलाव? उपलब्ध और अनुभव 
होता है। इवास को * सामान्य से कुछ 
अधिक क्षण?, बाहर ही रोके रख- 
कर, इस ( अधिकतम ढिलाव? को : 
- ज्यादा देर अनुभव करें, 

- और, इसी. दोरान, (कॉलम ३? 
वाले *पेशीय ढिलाव ? को ज्यादा 
गहराई में पहुचाने का यत्न करें | 


*हिलाव ? को ज्यादा गहराई में उतारना 
इस विषय को जच्छी तरह समझने जौर कर सकने के लिए, आप निःम्न- 
छिखित प्रकरणों को, ... बार-बार, ... ध्यान से, ... जोर, ... ( क्रियात्मक 


रूप में कर-करके जाज़माते हुए ...पढ़ें 


देखें पृष्ठ 


७ तनाव निकालने का 'अ आ, इ है,...” २१, २२, १३ 

७ तनाव से मुक्तित की सरल विधि ६०-६२ 

७ तनाव, ढिलाव, आराम की 'रिद्म! ८७ 

७ यत्त द्वारा 'शवसन के चार चरण?! ९३, ९४, ९०, ९६ 
७ शरीर के किसी अंग को सामान्य से 


अधिक ढीला करना :...२२ सूत्र 


१०४-१६० 


७ “गहन विश्राम! के क्रमिक लक्षण १६०-६१; १६८-७२ 
७ “गहरा ढिलाव' या “गहन विश्राम” १६३-१६७ 
७ कटठ्पना द्वारा मन में आनन्द्‌ भरना १९१-१९२ 


७ मानसिक तेयारी 
७ मन का नियंत्रण 
७ कट्पच्त-प्रक्रिया (॥स्‍95679) 


६३९९-२० ० 
२००; ६८-७४ 
२०५; १९९१-९२ छ 
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*ढिलाब * (?7२) की “ठेठ विधि ! (२०५) 

वारी वारी से “अंगों'को ... पहले अकड़ाना ... फिर ... 

ओर-भी ढीला? (| यादा-से-ज़्यादा ढी छा ? करना; 


“गहराई तक ढीला? 
अन्त में, 'सारे शरीर? को एक-साथ '“अतीव ढीला? करना। 


हों चित्र : पृष्ठ १७८ पर 
अंगों का ऋम | क्रम + पू,. १७९--८० पर 


कोनसा चरण (४. १७८-७९) कितने सेकण्ड करना है 


क्र. चरण भआादेश-वाक्य क्‍या करना है... सकण्ड 
।. उत्तान “ तानें?. देखें पृष्ठ १७८ २-४ सें. 
2- थकान «धथकाएं?  ,, »+ ९७९. ३-७ से. 
3. अवतान ४हिलाएंँ? ,, ; १७९. २-७ से. 
4: गहन अवतान ध(धहहराएं? ,, 5 १७९ ७-६ सेँ. 


या “गहरात्? 
नोट : सेकण्डों को मन में, लगभग ठीऋ-ठीक गिनने की दो विधियां हैं। 
--- ' सामान्य बोलचालवाली गति (स्पीड)! से, मन ही मन, किसी भी. 
एक विधि से गिनें। प्रत्येक गिनती (लूगमग १-१ सैंकण्ड? गिनेगी | 
(]) ५ सेंकण्ड, ... २ सेंकण्ड, ... हे सकण्ड, ... आादि। 
(2) १ हज़ार १, ... १ हज़ार २, ... +$ हज़ार ३, ... भादि। 
आरस्म 
अभ्यास [७] : तालु-ध्यान [विधि देखें पृष्ठ १७७ पर)] 
पूरी जागकारी के लिए पृ. १७४-७७ भी पढें 


अब आगे “क्रमिक ढिलाव की यात्रा? झुरू हो रही है। 
उत्तान-अवतान : (सिर की चमड़ी व्‌ 
“अभ्यास [८] ै | माथा,? (बन्द आँखों के साथ) : संक्षिप्त 
विधि 


थि $ छू. १८० 
((-0.7व्वा॥ (79५8 ७॥व३ ५३।॥३५३ (५0॥७००॥. 
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बी. 
722 


सामान्य ( 


पट 
2 ५५ 
(६ : 02७7 कक 
*. 4 शत थक 
ा # पाप 
(४८८ 897 मी 5 
पु 9 7० रन नी । 
ज ८१ 7 # कक 
टिक गओ .' कु ८: कूल हि 
2. . (पर मो 
5 2 ञ ब्बप कप; 
हर 
(2 > > 52. 


७७०४।).. ताने हुए ता ्त) ढीले हो-गये हुए 


अभ्यास [८] : (सिर की चमड़ी ” व “माथा” (बन्द आँखों के साथ)। 


 ] उत्तान 
(तानें 
२-४ 
सेकण्ड) 


2 थकान 
(थकाएं 
२-४ से.) 

39 अवतान 
(ढिलाएं 
२-४ 
संकण्ड) 


4 गहन 
ता 
(५-६ सं.) 


४ सिर की चमड़ी? और माथा?, दोनों को एक-साथ ऊपर- 
व-पीछे की ओर खींचें। ... मौँहों को भी ज़्यादा-से-ज़्यादा 
ऊपर उठायें, मानो कि, आप उनसे सिर को छूना 'चाहते 
हैं। ... (सिर की चमड़ी? व “माथा?, इन दोनों अंगों में 
“तनाव की अनुभूति” के साथ *साथे पर शिकनें? स्पष्ट 
देखने में आयेंगी; (देखें, वीच वाले चित्र में,)। ... दोनों ही 
अंगों में आप “तनाव? को स्पष्ट भनुभव करें। 

थोड़ी देर में ही, (२-४ सेकण्ड में ही), “तनाव? “ थकावट ' 
के रूप में अनुभव होने लंगेगा। थंकावटको स्पष्ट अनुभव कर। 
अब, “तनाव? के साथ “थकावट को भी ध्यान में ले लें। 
अब, “थकाबट? या “तनाव? को उतारने के लिए, इन दोनों 
अंगों को, धीमे-धीमे, ढीला करें. . . ज्यों-ज्यों ये अंग ढीले 
होंगे, त्यॉ-त्यों, उनमें (थकावट? या “तनाव? भी “कम 
होता हुआ? अनुभव होगा। ... इस “घटते हुए तनाव? परे 
ध्यान लगा दें। ... थोडी देर में “तनाव के घटते जाने का 
अनुभव होना ? बन्द हो जायगा। मु 
4 स्वयं ढीला हो जाने की, इस सरल-स्वाभाविक सीमा? से भी 
आगे, इन अंगों को 'आशभ्यन्तर प्रयत्न! के द्वारा, ओर-भी 


ठाहसड्ठे।, पक ढीला तरें।/५५ हे जे ८ छलि5७) | 
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(२११) 
उत्तान-अवतान $ सिर की चमड़ी 
अभ्यास [८ क] ; | और “माथा !,-आँखे फाड़्ते हुए 
(आँखों को चौड़े-से-चौड़ा खोलते हुए) 
७ “यह अभ्यास? “अभ्यास [८]? का ही रूपान्तर है। ...(४- १८१) 
० “इसमें ? आँखों को (अभ्यास [८]? में की तरह बन्द नहीं रखा जाता, 
७ बल्कि, उन्हें...(आँखों को)... चोड़े-से-चोड़ा खोलने का प्रयत्न! सी 
“अभ्यास के पहले चरण में ?...(“ उत्तान ? में) ...किया जाता है। 
७ इससे (सिर की चमड़ी ? और “माथे? में “तनाव? अधिक दा होता है। 
७ इस कारण,...' यह अभ्यास? ...अथोत, ... अभ्यास [८ क]! : 
- “अभ्यास [८]? का “मात्र रूपान्तर? है; बस, इतना ही नहीं, , 
- बल्कि, 'यह?, “*अभ्याप्त [८]? का ९ प्रबल रूपान्तर! ” है। 
७ इसे करने से : 
- 'ढिलाब?, न केवल, जब्दी आता है, ...बल्कि, ... 
- ढिलाव? आसानी से “ज़्यादा गहरा भी ? हो जाता है। 
विधि ५ (इसे करने की विधि? वैसी ही है, जैसी कि उस अमभ्यास?... 
अर्थात्‌ ,...' अभ्यास [८] ?...की है; ...(देखें पष्ठ २१०)।...दोनों 
में “मुख्य अन्तर” तो उनके (पहले चरण? अर्थात्‌, 'उत्तान? में है। 
] उत्तान ७ “अ. [८]! के 'उत्तान! में आँख बन्द रखी जाती हैं। 
७ परन्तु इसके 'उत्तान? में आँखें बन्द नहीं की जातीं 
७ वल्कि, उन्हें “ चौड़े-से-चोड़ा खोलकर” रखा जाता है। 
७ इस प्रकार, इस अभ्यास के (उत्तान? में, आप, दो की जगह 
तीन, निम्नलिखित क्रियाएं साथ-साथ करेंगे। 
७ इनसें “पहली क्रिया? नयी हे, ...ओर, . ..दूसरी व तीसरी 
क्रियाएं वही हैं जो “अभ्यास [८]? में दी गयी *। 
4 आँखों को ज़्यादा से ज़्यादा खोलकर रखने का यत्न करें। 
2 “सिर की चमड़ी ” और “माथा ? दोनों को एक- “अ.[८] में 
साथ, ऊपर-व-पीछे की ओर खींचें। विस्तार से 
3मौंहों को खादा, से ज्यादा कार उठाये... दी गयी हें 
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(२१२) «अभ्यास [८ क]? के अगले चरण 

क्र. चरण मादेश-वाक्य; काल-सात्रा._ क्या करें; केसे करें 
2 थकान “ थकाएं?; २-४ सेकण्ड. “अभ्यास [<]! के जैसे 
3 क्व॒तान (ढिलाएं!। २-४ सकण्ड  ,) 9 ५9 9 


4 गहन अवतान “गहराएं: ५-६ सेंकप्ड. ,, # ##9 , 
विशेष सूचना 


६ ऋरमिक ढिलाव? (?३) के सभी अभ्यासों में दूसरा, तीसरा और चौथा 
चरण, सिखाने के लिए, लिखकर बताने ? की दृष्टि से, क्रमशः, अलग-अलग 
आपस में, प्रायः एक-जैसे ही हैं।... ...' उत्तान ? के ' पहले चरण ? के बाद : 


७ “ढीला किये जाने व॒लि? अंग, अंगों या ' कुछ शरीर ? को २-४ सें, थकाने, 

७ फिर, उसे / उन्हें २-४ से. ढीला छोड़ने ? या अधिकतम ढीला होने देने ?; 

७ ओर, अन्त में, “अंग-अंग के अनुसार, विशेष प्रकार के 'आशभ्यन्तर 
प्रयत्न” (५5७७॥४| ७०7!) से ढिलाव को “गहराई में उतारने; 
की “मौलिक विधियां? इन सभी अभ्यासों में एक जैसी ही हैं। 


इसलिए, अगले अभ्यासों में हम केवछ “पहला चरण? (उत्तान) 
ही देगे। शोष तीनों चरणों को पाठक, स्वयं ही, समझंगे, करेंगे। 


« | उत्तान-अ 3“ १० 
अभ्यातत [९] : | शोहे ऊपर को. माया मंग | पर असयाण 
हमने ऊपर “अभ्यास [८ क]? में शामिल कर 
दिया है। अब अलग से इसे देना ज़रूरी नहीं। 


अन्यास [९ |: [गा था| अल 
हमने ऊपर “अभ्यास [८]! में शामिल कर दिया 


७ है। अतः, अब अलग से इसे देना जरूरी नहीं। 


((-0.गिववा (98 |/॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००7. 
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अभ्यास [९ख] 
उत्तात्र-अवतान' 
“ आथा? 


भौंहों से, 'डनके नीचे थामे अंगूठों? को 
दवाएं व अंगूठों से भाँहों को ऊपर घक्केलें ... 
तब तक, जब तक कि “भौहों? और “उनको छगती हुई माथे-की-पेशियों ? 
सें तनाव ” अनुभव न हो; (उत्तान)। ... पेशियों को “तनाव की अवस्था? 
में २-४ से. थामें; (यकान)। ... इन्हें “ढीला होने दें।... *ढिकाव? को 
गहरा कर। 
नोट: यह अभ्याप्त “अभ्यास [८]! और “अ. [९ क] ? का ही “प्रबल 
रूपान्तर? है। ... ( ढिलाव”, न केवल जरूदी आयगा, ... बल्कि, 
“ज्यादा गहरा ? भी होगा। 


मुख की पेशियां -- दिखें पृष्ठ १८१-८२] 
७ बताया जा चुका है कि हमारी “ढिलाव यात्रा? ऊपर से नीचे की ओर 
-- (सिर से पांवों की ओर) -- जाती है; (प. १८१)। “ ... “सिर? 
और “माथे? की पेशियों के अभ्यास” दिये जा चुके हैं। अब, “मुख 
की पेशियों! की बारी हे। (देखें, चित्र पृष्ठ १७८ में दी गयी संख्याएं)। 


मुख की पेशियां ४ (२ “मुख्य भाग?; ८ अभ्यास) 


422; नेत्र व नेत्र गोकूक ४3? » सुख व जबड़ा 
(6५65 ०१0 6५७४७४॥७५) (770प॥ 8५ |४५७४७) 
अभ्यास: [१०], [१०क], [१०ख], [१०ग] 
ह नाक व गाल होंठ व्‌ जीभ जबड़ा (३७४४) 
अभ्यास : [११] [१२] [१३]; [१ ४१क] 


((-0. गा (५9 ७॥३ ५३३५३ (५0॥8७००॥7. 


। 


(२१७) 
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आँखे ऊपर व नीचे ताले 


अम्यास [१०] : | उत्तान-अवतान : नेत्र-_ 


७ माँखों की पुतलियों (70[2॥७) को : 

- ज़्यादा-से-ज़्यादा ऊपर की भोर उठाएं (ले 
जाएं), मानो कि आप आँखों से “सिर-व-माथे , 
की सीमा-रेखा? को देखना चाहते हैं ।.. और... 

- पुतलियों को इतनी देर तक ऊपर उठाये रखें कि 
आखों मे ( थकावट ? अनुभव होने छगे। 

७ फिर, मोँखों की पुतलियों (90.09) को जाप: 
- ज़्यादा-से-ज़्यादा नीचे की ओर झुकाएं (ले 

जाएं) मानो कि आप “बन्द आँखों? से 
* िहवामूल? (00 ० 09 +०9०७) को 
देखना चाहते है। 

- पुतलियों को इतनी देर तक, नीचे-से-नीचा 
झुकाकर रखें कि आँखों में * थकावट? (तनाव) 
अनुभव होने लगे। 

७ आँखों को... उपर तानें, नीचे तानें;?... ऊपर 
तानें, नीचे तानें।?...( ऊपर, नीचे;?... ऊपर, 
नीचे। ?...इतनी देर तक 'ऊपर-नीचे ? तानते रहें 
कि आपको आँखों में, ऊरूगातार, “थकावट? 
(30०55 तनाव) मालूम होने छूगे;.. -(उत्तान) ॥ 

७ आँखें ढीली छोड़ दें,...उन्हें (बन्द दो जाने दें ४ 
या “बन्द करें?।...उनमें (ढिलाव! आने दे। 

७ आँखों में 'ढिलाव? (विश्राम) को गहरा करें। 


नोट : हम, “भाँखों? या “पुतछियों? को जिस ओर घुमाते हैं, उसके 
अनुसार ही, “नेन्नरगोलक? (०५/०-०४॥७) घूमते हैं।...इसी आधार 
पर, सरलता की दृष्टि से हमने अगले पृष्ठ पर, 'नेत्रगोलक 
शब्ह्‌ की जगह “पुतछी? (90७॥) शब्द प्रयुक्त कर दिया है। 


((-0.गिववा॥ (7५98 /॥व ४५५३।३५३ (५0॥6९००7 


नेत्रों (अंखीँ) भर नेश्रेगलिकी १6/870 8९० (२१५) 
को ढीला करने के अभ्यास --- (यू्री : ४. १८२ परे 


संकेत : पुतलियां 
४ पुतलियां घुमाएं ? 


(अप्रत्यक्षत:), नेत्र-गोलक 

पुतलियों को गोल-गोल घुमाते हुए, उनके द्वारा 
हे बड़े-से-बड़ा चक्कर (बृत्त) बनाने का यत्न करें। 
अभ्यास [१०] [-माँखें | ऊपर को तानें। 

अभ्यास [१० ख] : पुतलियां -> “घड्डी की दिशा? में घुमाएं। -> ] 

| अआ. [१० ग] ४ पुतलियाँ <- “धघड़ी-प्रतिदिशा? सें घुमाएं। | 

| आअ- [१० क]१॥ अभ्यास [१० क] 2 ॥) 


| ॥ 


५ “अ. [१०]!: 2-भाँल | नीचे को तानें। 
।अभ्या [१० ग]$ छुतकिप्रां -> “घड्दी-प्रतिदिशा? में घुमाएं। ॥| 
अभ्यास [१० ख]: पुतलियां <- “घड़ी की दिल्या? सें घुमाएं। <- 


छः 


((-0.7व्वा॥ (7५98 |/॥व3 ५३३५३ (५0॥8७००॥7. 
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(२१६) - 
,। उत्तान-अवतान : नेत्र --| (चित्र पृष्ठ 
अभ्यास [१०क] ; । आँखें दायें-च-वायें ताने | २१५ पर) 
७ इसकी विधि (00॥00) / अभ्यास [१०] ? जैसी 
ही है। ... अन्तर (0४७706) केवल इतना 
है कि (इसमें, आँखों को ऊपर-व-नीचे नहीं,. 
««« बल्कि, ... उन्हें दायें-व-बाये तानना हे। 


जत्तान-अवतान ५ नेत्र-गोलक | (चित्र 
-- (घड़ी की दिशा? में पुत- २१५० 

वड्ढे-से-वड़े चक्तर | ४. पर) 
उत्तान-व-थकान : पुतलियों को घड़ी-की-दिशा में 
में गोल-गोल घुमाते हुए, उनके द्वारा बड़े-से-बड़े 
प्वक्कर लगायें ---  थकावट ? अनुभव होने तक। ... 
अवतान और गहरान : यथावत्‌ करें। 


उत्तान-अवतान ४ नेत्र-गोलूक 
-- (घड़ी की प्रतिद्शिा ! में | २१५ 
पुतलियों को चोड़ा घुमाएं) | प्र. पर) 
उत्तान-ब-थकान : पुतलियों को घड़ी-की-प्रतिदिशा 
में गोल-गोल घुमाते हुए, उनके द्वारा बड़े-से-बड़े 
चकर लगायें -- थकावट? अनुभव होने तक। 
अवतान और गहरान : यथावत्‌ करें। 


अभ्यास [१०ख] 


अभ्यास [१०ग] 


उत्तानन-अवतान * नाक व गाल 

(चित्र : अगले पृष्ठ पर, सबसे ऊपर 

उत्तान-व-थकान : ... पूरी नाक, ऊपर से नीचे 
5<दोनों मौंहें (०/००००७७)! .. 

“और ... भ्रृूमध्य,” (मौंहों के बीच का भाग), 

इन तीनों को सिकोड़ें । 


((-0.गिववा (7५98 |४॥व ४५५३।३५३ (५0॥6९००7 


अभ्यास [११]: 


हु 


«- डा | ॥ 5४४९5 | अबतो 08॥07॥ (॥ ।8/0 60७6 ॥॥॥] 
अभ्यास [१६ उत्तान-अचतान : नाक व गाछ (२१७) 


2; ८2 


सामान्य (॥0778/) ढीले हो गये हुए 
मध्यवाले चित्र में (अमध्य? (॥00॥8 ० 06 ०७५/०००७/७) में 
शिकनें ((0॥0५४9) नोट करें। ... गाल और नथुनें भी (ऊपर की 
ओर ताने जाने ले? “मध्य-चेहरे ! में तनाव पैदा हो गया हे। 


इससे “शभ्रू-मध्य? में शिकनें पैदा होंगी; (देखें ऊपर 
का चित्र)। गालों और नथुनों को भी ऊपर की ओर 
उठाएं। ... मध्य चेहरे? में तनाव अनुभव करें-- 
४ थकान ? मात्म होने तक। 


अभ्यास [१२] ६ उत्तान-अबतान : होंठ व जीभ 


उत्तान-थकान : दाँत खोले, होंठ भींचें। ... जीम ऊपर को गोल मोडे | ... 
जीभ के परे से सुख की छत को ऊपर की ओर धकेलें---थकान मालूम 
होने तक। ... अबवतान और “गहरान? : यथावत्‌ करें। 


छ 


((-0.7व्वा॥ (7५98 |॥व ४ी४५३।३५३ (५0॥७९००॥7. 


अभ्यातें[१३] ११ उतने भर्वतार्न १ जेब ११ ०००७०७ (२१८) 


कस के 


उत्तान-थकान : दाँतों को भीच। “मुख के 
कोने? व्‌ “गाल” पीछे की ओर खींचे। 
*तनाव? अनुभव करें। ...थकान आने लगे 
तो पेशियों को ढीला होने दें। (चित्र दाये)ः 
यदि जवड़ा पूरी तरह ढीला हो जाये और 
साधक बैठा हुआ हो तो निचला जबड़ा 
[४>अपने भार से 
नीचे हो जाता 
है ।...(जबड़ा 
खुल जाता 

है |-> 

5] 
<-बायीं भोर 
क्षभ्यास [१३ क] के चित्र 


अभ्यास [१३१क] ६; उत्तान-अवतान : 


जबड़ा--गालों को फ़ुला व तानकर। होंठ 
भींचे। उन्हें तज़नी अंगुलि से दबाकर रखें ताकि 
गालों को फुलाने पर होंठ खुलें नहीं। ( फुलाकर ताने 
हुए गालों ! को दूधरे हाथ से (दाये-वार्यें गाल कों) वारो-बारी से दब्या-दबाकर 


हवा को जत्नढों के धीच से आर पार गुजारें। 
((-0.गिववाओ 7५8 ॥व३ ४४५३।३५३ (५0॥6९००॥7. 


9 [0 ॥7-8। ४ [५8 54779] +7007090607 (॥९७॥॥4 300 6७४॥80०॥[] 


अभ्यास | १४७।| $ उत्तान-अवतान : कण्ठ २१९) 


कण्ठ ; 4. सामान्य अवस्था में, 2. ताना हुआ, 3. ढीछा हो गया हुआ 


उत्तान-थकान : गले को अन्द्र की ओर मोड़ते हुए ठोडी को झुकाएं -- 
इतना झुकाएं, कि ठोड़ी “छाती? (कण्ठमूल) को जोर से दबाएं; ... और ... 
साथ ही साथ, इस “दब्नाव? का विरोध करते हुए! “कण्ठभूल? से ठोडी को 
परे धकेलें-- तब तक, जब तक कि “कण्ठ की पेशियों ! में थकान न आये। 
--« 'अबतान? : “पेशियों? को ढीला छोड़ दें व ढीला करें। ... गहराएं । 


अभ्यास [१५] ; उत्तान-अवतान : कन्धे 

उत्तान-अवतान : कन्धों को ज़्यादा-से-ज़्यादा ऊपर उठाएं-- उन्‍हें कानों 
तक पहुंचाने का यत्न करें। ... साथ ही साथ, उन्हें पीछे की ओर मी तान॑। 
.-- थकान? अनुभव होने पर उन्हें ढिलाएं।... ढिलाव गहरा करें। 


((-0.7व्वा॥ (7५98 |/॥व ४४५३३५३ (५0॥७००7. 


(08260 0५ ५६ डर च्ान अवतान : छाती 870 6७४॥५७०॥ (२२ ) 
फू ५ उँत्तान- न्त्त् ० 
अभ्यास [१६] + गहरी श्वसन-क्रिया से 
उत्तान ५ छाती की पेशियों को तानने के लिए श्वास “गहरा? लें--श्वास 
अन्दर लेते जायें इतना कि छाती में (तनाव? अनुभव होने लगे। 
थकान ४ “अन्दर लिये हुए श्वास? को अन्द्र ही कुछ देर (५-१० सेंकण्ड) 
रोक रखें -- तब तक जब कि छाती में ( थकान ? मालूम होने लगे। 
अवतान : अब, इंवास को बाहर निकलने दें। ज्यों-ज्यों इवास बाहर 
निकलेगा, त्यों-त्यों छाती सें “ ढिलाब ? “आता व बढ़ता ” जायगा | 
परन्तु, इवास (दो शर्तों? को पूरा करते हुए निकलना चाहिए : 
. * इबास के बाहर निकलने की गति? एकरस (पाए) रहे। 
अर्थात्‌ , ऐसा नहीं होना चाहिए कि ( इवास के बाहर निकलने 
की गति 'एकरस न रहकर,” कभी तेज हो जाए, कभी धीमी । 
2. झ्वास, चाहे किसी भी ' एकरस गति? से बाहर निकले, परन्तु 
उस गति को “एकरस बनाये रखने में? किसी सभी तरह का 
“ श्रम? या “ यत्न? न छगे। यह “ गति! पूर्णतः श्रम-रद्दित रहे | 
गहरान : जब इवास पूरी तरह बाहर निकछ जाये, उसे वाहर ही “कुछ 
ज़्यादा देर? रोक रखे ... और, ... इस दौरान, अपने किसी 
ख़ास तरह के “अन्द्रूनी प्रयत्न! के द्वारा, “छाती में भाये 
ढिलाव ? को गहराई में उतारें। 
महत्वपूर्ण वात : याद रखें कि “इवसन-क्रिया? में, ... स्वाभाविक 
“बहिर्विराम ? (पृ. ५१) ... के दौरान : 
4. न केवल, 'ढिलाव? (छाती, पेट व पेड्ट में) ' स्वाभाविक रूप से अधिक 
तम? होता है ... (. २९-२३; पृ. ६०-६१); ... बल्कि, ... 
2. बल्कि, उसे (ढिछाव को) आसानी से गहरा भी किया जा सकता है। 
3. और, ... ' ढिलाव ? को सारे शरीर में * पेदा कर देना? या “जगा देना” 
भी आसान होता है; ... (देखें पृष्ठ ६०-६१)। 
सारांश : 'बहिर्विराम ? * ढिलाव? को पैदा करने? व “बढ़ाने? का स्वर्णिम 
अवसर प्रदान करता है। 
((-0.गिवा (9५98 ॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००7 
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| > ३४ आह तहत 
अभ्यास [१ ७]: । उत्तान-अवतान उपरली वाह ! (२२१) 
डपरली वोह में का बाइसंप्स 


4. (नीचेदेखें) “बाइसेप्स” 2. ताना हुआ. 3. ढीछा हो गया हुआ 
. “उपरली वौंह? के “पेशी-समूह,? “ब्राइसंप्स” को तानने से पहले, 
फर्श या कुर्सी पर “उल्टा-रखा-हुआ “हाथ? |... इस स्थिति में, 
* बाइसैंप्स ? (या “उपरलो बाँद्”) “ सामान्य अवस्था” में है। 
उत्तान-थकान : हाथ को फ़र्श या कुरसी पर से उठायें| ... हथेली ऊपर की 
ओर करें। ... मुद्दी ठीछी बन्द करें। ... मुछे को मजबूती से बन्द करते हुए 
उसे कुहनी पर जोर से मोड़ें; साथ ही साथ, बाँह को कुहनी पर मोड़ते हुए 
मुद्दी से कन्धे को छूने की कोशिश के साथ-साथ, “डपरली बाँह? को 
अकड़ाएं। ... 'बाइसप्स ? तनकर उभर आयगा। ... थकाएं। ... ढीला करें। 


अभ्याप्त [१८] ; उत्तान-अवतान पेट; पेट को सह्नत करे 


उत्तान-अवतान : इवास बाहर निकालें; पूरा निकाल जाने पर भो और-अधिक- 
इ्वास को निकालने की कोशिश जारी रखें, जारी, जारी। पेट सूत होजायगा। 


४७ 
+. 
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अब ५ | उत्तान-अवतान १ पेट; (२२२) 
यास [१८क] : है जत्वर खीर." 


उत्तान-थकान : इ्वास बाहर निकालें। ... “इवास को बाहर निकालने के 
लिए? आप (जो-व-जेसा? प्रयत्न करते हैं, (उस प्रयत्न को? आप, इवास 
के * यथासम्भव-पूरा बाहर निकल जाने? के बाद, आगे भी जारी रखें; 
साथ ही, पेट को भधिकृतम अन्द्र की ओर खींचे; ... (उत्तान)। ... खींचकर्र 
रखे कि * थकान? अनुभव होने लगे। ... स्वास के और पेट को ( ढिलाएं ?| 


अभ्यास [१८ख] : 


उत्तान-अवतान £ पेट; 
४ चितलेट ? में कन्धा-व-सिर 
फ़श से थोडा उठाएं 


उत्तान-थकान : पीठ के बल चित लेटें। ... हाथों को कुहनियों पर मोड़कर; 
चित्र में दिखाये प्रकार से सिर के नीचे रखें। ... सिर-व-घड़ को इकठा, फर्श 
के साथ ४५ डिग्री के कोण तक उठाएं। पेट सख्त हो जायगा। थकाएं ... 

+ | उत्तान-अवतान: “निचली बह; मुट्ठी बन्द 
अभ्यास [१९]: । करके कलाई मोड़े, “निचली वाह? ताने 
उत्तान-थकान : मुद्ठी और निचली बौँह को तानकर रखें * थकान? आने तक। 
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५ | उत्तान-अवतान : हाथ व अंगुलियां (२२३) 
अभ्यास [२०]: | इनके हर जोड़ व हर मोड़ में तनाव 
उत्तान-धकान : 4. हाथ उल्टे (उनकी पीठ ऊपर की ओर) करें। 
2. उलठे हाथों को “अधर में? (हवा में) थामें | 3. प्रत्येक हाथ की 
पाँचों अंगुलियों को, ...न केवल, एक दूसरे से अलग-अलग, ...वल्कि, ...एक 

० दूसरे से ज़्यादा-से-ज़्यादा खुली हुई भी, रखें। . 4. अंगुलियों को 
* चोड़ाने 'का अ्रयत्न जारी रखें। 5. इस प्रयत्न के साथ-साथ,... 
न केवल अँगुलियों को, ...बल्कि, ... हथेलियों को भी, “अधिक रूम्बा? 
करने का प्रयत्न करें। 6. “प्रयत्न-/ 3? वाला ”, और ५“ प्रयत्न-( 4 ?- 
वाला ” इन दोनों “प्रयत्नों ” में, साथ ही साथ, “एक तीसरा प्रयत्न ” भी 
मिला दें--“/ हथेलियों व अंगुलियों के प्रत्येक “जोड़” (०॥) को भी 
“लूम्बाने? की दिशा में तानें।_ 7. “तीनों प्रयत्न? एक-साथ करें; ... 
(उत्तान)। 8....तब तक, जब कि, हाथ के इन सभी भागों में 
“थकावट? का स्पष्ट अनुमव होने छगे; ... (थकान) | 
9. हाथों को ढीला छोड़ दें। 0. उन्हें फृश या कुरसी पर टिकाये 4. हाथों 
में आते हुए (ढिलाव? को अनुमव करें; 2. ढिलाव को “ गहराएं ?। 
अभ्यास [२१] $ उत्तान-अवतान : जाँघ का सामने का भाग 
उत्तान-थकान : जाँघों को तानने के लिए, घुटनों को थोड़ा-सा ऊपर उठाएं; 
उन्हें आपस में जोर से भींचें-- ( थकान ? आने तक। ... ढिलाएं। 
अभ्यास [२२] $ उत्तान-अवतान : पैर और पंजे (चित्र : नीचे) 

अवस्था में 2. ताने हुए 3. ढीले हो गये हुए 

हु] ग ॥ वि है: 22 


५ 
0 


शक |) +३ +३, भ्ढं कफ 

>+ १-६ ७ 5 
220 कि मे; 

४ 
|] 


4. सामान्य अवस्थ 
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सावधान ! ये पेशियां आसानी से  ऐंठ? (२२५७) 
(०थाए) जा सकती हैं। इस कारण : 

- इन पेशियों को आप मामूली ही तानें, ज़्यादा ज़ोर से नहीं।...और 
- इन्हें “तनाव? सें ३-४ सेकण्ड ही थामें (४ थकाएं ?), ज्यादा देर नहीं। 
उत्तान-अवतान : (चित्र प्र. २२३ पर) : पैरों को, एडी पर नीचे की ओर 
झुकायें, बहुत ज़्यादा (तनाव? पैदा न करें; ... और, ... पंजों को नीचे की- 
ओर गोलाई में मोड़ें; यह “तनाव? मी ज्यादा न बढ़ायें; ... (उत्तान)। ... 
दोनों (तनावों? को ३-४ सेकण्ड ही थामें, ज्यादा देर नहीं। ... ' ढिलाएं ?। 
“पीछे के अंग” : अर्थात्‌ , प्र. १७८ पर दिये गये “चित्र? के ऊपर- 
आय आर के आग 7 | वाले भाग में दिखाये गये “पीछे के अंग? 3-9। 


अर , | उत्तान-अवतान : न्नीवा [चित्र : देखें पृष्ठ २१९ 
अन्यात [२३] । पर “अ. [१४.]' के चित्रों में “मान्र पहला चित्र] 
उत्तान-थकान : ग्रीवा (गरदन) को पीछे की ओर ज़्यादा-से-ज़्यादा झुकाएं; 
(उत्तान)। ... 'थकाएं ?। ... सीधी करें और उसे ( ढिलाएं ।? ... * गहराएं ?| 
उत्तान-अवतान $  पृष्ठट-शिखर !; (अर्थात्‌; 
“ग्रीवा के ठीक नीचे वाली पीठ? या यहां की 
पेशी “ ट्ूपेज़ोयस ? 

: ध्यान देने पर इसे “अकड़ाना ? आतान है।' थकाएं?। ... “ढिलाएं?। 
उत्तान-अवतान : उपरली पीठ; [चित्र : 
पृ. २१९ पर “अभ्याप्त [१७] ? के चित्रों में पीठ 
की पेशियां ? इस अभ्यास को भी दिखाती है। 


नोट : (अ.- [१५] ? में 'कन्धों को तानना मुख्य है। यहां 'उपरली पीठ”? 
मुख्य है। उत्तान-थकान : कन्धों को ज़्यादा-से-ज़्यादा ऊपर उठाएं। ..- 
साथ ही साथ, उनको प्ृष्ठ-मध्य पर, पीछे-व-बीच की ओर, मेहराब (8०) 
की शक्ल में ज़्यादा-से-ज़्यादा मोडें -- इतना ज़्यादा कि मानो आप “कमन्धों 
के फलकों ? (॥॥००॥५७ 0।86७७) को आपस में छुझाना चाहते हैं; ..- 
(उत्तान)। ... (पीठ? को तनाव में इतनी देर थामें कि  थक्रावट?ः अनुभव 
होने लगे |९.. ढीछा छोड़ ढें, ढीला करें। ... ढिलाव को “गहराएँ ?। 


((-0.गिवा ६798 ४॥व3 ४५५३।३५३ (५0॥6००॥7. 
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अभ्यास [रुप] : 
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उत्तान-अव॒तान $  उपरली बाह'” (२२०) 
अभ्यास [२६] : | के पीछे की ओर का पेशी-समूह, 
* ट्राइसेंप्स ” (४०००७) 


हाथों के निचले क्िनारों | | से फ़श को ज़ोर से दबाएं। 
उत्तान-थकान : हाथ घड़ से अलग रहें।...हाथों के निचले किनारों से 
फ़र्श को ज़ोर से दबाएं। जितने ही ज्ञोर से फ़श को दवाएंगे, ( उपरली बह 
का, पीछे की ओर कार्रपेशी-समूह ? (४४०००७, ' ट्राइसेप्स ?) उतने ही ज़ोर से 
अकड़ेगा;.. .(उत्तान) |... अकड़ाव जारी रखें तब तक जबकि “ उपरली बह 
में थकावट अनुभव होने लगे; ...(थकान)। ... ' ढिलाएं?। ... ' गहराएं ? 
नोट : यदि आप कुरसी में बेठकर अभ्यास कर रहे हों, तो कुरसी की सीट 
या बाहों पर, हाथों को, इसी तरह, “सबसे छोटी अंगुलीवाले 
किनारों ? पर टिकाएं। ... 'ट्राइसप्स' को अकड़ाने के लिए, 
हाथों के इन किनारों से 'कुरसी की सीट या बाहों? को ज़ोर से 
नीचे को धक्केलें। 
अभ्यास [२७] $ उत्तान-अवतान, नितम्ब (9५॥००॥९७) 
“अभ्यास [२७] में, केवल नितम्बों को फशे पर 
सटाएं और उनसे फ़र्श को नीचे धकेलें। नितम्तरो 
को अकड़ाकर आपस में मी सयाएं;...(उत्तान)।... 
अभ्यास [२८] 
उत्तान-अवतान ४ जांघों का 
पीछे की ओर का भाग 
“अभ्यास [२८] में,..-न केवल, नितम्बों को फ़री पर सटाना है, ...बल्कि, 
घुटनों को सीबा करके उनके पीछे के भाग से भी फ़र्श को जोर झ्ले दुबाना 
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(२२६) अभ्यास [२८ | ; उत्तान-अवतान : पछली जाँघे 


है।...यदि एडियों को फ़र्श पर से उठा लिया जाए, तो “जांघों के पीछे के 
भाग? में “तनाव? ज़्यादा हो जायगा;...(उत्तान )। ...' थकाएं। ? ... 
“ढिलाएं।? . . . गहराएं। ; 
अभ्यास [२९ ५ उत्तान-अवतान ः पिण्डलियाँ (09४७७). 
- ::भव दा हे हुता कि स्६: 


ऊपर को मोडें। पिण्डलियां सख्त हो जाएंगी; (उत्तान)।... ( थक्रावट? 
अनुभव होने छूगे. तब तक पिण्डलियों को अकड़ाकर रखें, ...(थकान)। ... 
नोट : यदि आप लेटकर अभ्यास कर रहे हैं तो पिण्डलियों को अकड़ाने के लिए, 

यह क्रिया मी कर सकते हैं : (ऊपर की ओर को मोड़ने के बजाय), 

आप, एड़ी और पंजों, दोनों को, ज़्यादा-से-ज़्यादा, नीचे की ओर को 

मोड़ें; पिण्डलियां सख़्त हो जाएंगी; ... (उत्तान)।... 'थकाएं। ? .-- 
एक कठिनाई का उपाय : (देखें नीचे का चित्र): ऊपर के णम्यासों 
को लेटकर करने में, आम तौर पर, टॉँगे और घुटने, दोनों फर्श पर सीधे 
रहने चाहिएं।...परन्तु, घुटनों को सीधा करके टिकाये-रखने में यदि आपको 
उनमें ज़्यादा दर्द होता है, तो जाप घुटनों के नीचे तकिया रख सकते हैं। 
परन्तु “अ. [२८]? में तकिया न रखे तो बेहतर होगा। 


60-0.7गांगा॑ (६५8 णि्वा04 १४७५३॥३५३ 00॥8०ा०ा. 
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[११] अब, ... अछूग-अछग अंगों? को नहीं, ... (२२७) 


व्कि, ... अंगों के समूहों” को वारी-बारी से 

“ढीला! () 

'“और-भी ढीला! () 

“गहराई तक ढीला! (॥) | 

ओर, ...अन्त में “सारे शरीर को” एक-खाथ “बहुत-ही 

ढीला! करना है। 

अनु, [१०] में, हमने, ४. २०९ पर, ...  बारी-बारी से, अलग-अलग 

अंगों को...(पहले अकड़ाकर, फिर)... ढीला छोड़ने ?...' ढीला 

करने? ...और... उनमें ढिलाव को गहराने?...की विधि? बतानी 

झुरू की थी। “झंगों को अरूग-भरूग ढोलछा करने की यद्द विधि?” 

पिछले पृष्ठ, (प. २२६), पर समाप्त हो गयी है। 

८ इस विधि? को सफलतापूर्वक सम्पन्न करने की “क्षमता? 

(०४०००॥0)) प्राप्त करने में आपको कई दिन छूग सकते हैँ। 

आप “विधि?” पर “अधिकार? पाने का प्रयत्न तो करते ही रहें। 

परन्तु “अधिकार पा लेने ? की प्रतीक्षा और प्रयत्न के साथ-साथ भगले 

अभ्यासों की साधना भी भापको छगभग एक सप्ताह वाद शुरू कर 

ही देनी चाहिए। ...अर्थात्‌,... 

७-७ दिन के बाद, प्रत्येक साधना-सत्र (58५0॥) सेंः 

- आप, प्रतिदिन, ““अभ्यासप्त [७]? से “अभ्यास [२५]! 
तक ? तो करेंगे ही, ...साथ ही साथ... 
- साथ ही साथ, आप, उसके बाद, “अगले अभ्यासों ?? की 

प्रैक्टिस (/9०॥०७) का सिलसिला भी जारी कर देँगे। 

ऐसा करने से ही आप सनन्‍्तोषजनक गति से आगे बढ़ेंगे; नहीं तो 

८ ५(७] ? से ((२५] ? के फेर” में ही बहुत दिन लग जायंगे। 

अंग-सूमहों का ' शिथिलीकरण ? ( ... को ढीला करना) 

ये अगले अभ्यात्त ' एक-एक अंग के? नहीं, .. .बल्कि, ' अनेक-अनेक 

अंगों के? हैं। इनमें, एक-एक अंग को अलग-अल्य नहीं, 
((.-0.7व्वा॥ (7५98 |/॥व ४४५३।३५३ (५0॥७००॥7. 


थे ज्यादा-से ज्यादा ढीला ! 
करना हे; ...ओर... 


[[9॥260 0५ 0/8 59] +00॥0 (८ का 870 609760 | 
(२२८) “एक-एक अंग के / 


हर ; ढिलाव? ” से जागे... 

“४ अंगों के समूहों-समूहों के ढिलाव ”... के द्वारा 

“ सम्पूर्ण शरीर को एक-लाथ “ ढिलाव ! में ले जाना 

बल्कि, अनेक अंगों को एक-साथ...(अनेक अंगों के समूह-समूह को, 
इकडठे ही)... ढीला किया जायगा। 


[१२] प्रइनः प्रइन्न यह है कि कोन-कौनसे अंगों को इकट्ठा 
मिलाकर “अकड़ाया? (ताना), और फिर, “ढीला? किया 
जायगा। 

उत्तर $ इस प्रइन का उत्तर हम "वेदों ? के आधार पर देंगे। 

७ “यजुर्वेद”? के ३६-वें अध्याय के १७-वें मन्त्र में इस प्रइन 
का उत्तर दिया गया है। 

७ इस मन्त्र का विषय है - “शान्ति | ?...अर्थात्‌ , ... शरीर जौर 
मन, दोनों का... पूरी तरह से, ...ओऔर...प्‌री गहराई तक, 
“ शान्त होना? - [तनाव-रहित होना; “शैथिल्य ? या (ढिलाव? 
में होना; “गहन विश्राम? में होना; “इलथन? (पा 
08/0800॥, परम-और-चरम ढिलाव) में होना]। 

७ इस मन्त्र में ... इतनी “गहन? (गहरी) ... तथा ... इतनी 
“व्यापक? (दरीर की रग-रण और उसके कण-कण में समा 
जाने वाली) “शान्ति? का वर्णन और प्रार्थना है कि इसे हम 
#* परम-शान्ति का मन्त्र??? (शाह 0 *ए/श 
789800॥ ”) कह सकते हैं। ... यह मन्त्र है: 


३*, दो शान्तिः, अन्तरिक्ष॑ शान्तिः, एथिवी शान्तिः ।.... 
(यहां तक मन्त्र का ' एक-चौथाई भाग? ही हुआ है)। 
७ “मन्त्र! के इस एक-चौथाई “दो! बा । ! 
भाग में, शरीर के सारे अंगों ४ ' थीः था ) 
को तीन समूहों में बॉँट दिया | >”  न्‍्तरिक्ष ' लोक 


« गया है। ये अंग-समूह हैं: | 3. “पृथिवी ' लोक 


((-0.गिवा (79५98 /॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥6९००7 
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मानव-शरीर के “तीन छोक' [“तीन रुतरीय-खण्ड ”] (२२९) 
[06 'पए्रावा 9700५ ताशंत6० 00 0॥69 *.0।(/5 * ] 


[१३] इन “लोंकों? का अर्थ 


दयो१? (द्युकोक) (सिर की छत” से (कण्ठ-कूप ? (ण 
(6 ॥60०८, कण्ठ-मूल) तक। 


अन्तस्क्षि *कृष्ठ-कूप? से (गरदन के नीचे 
से) “नामि-कृप” तक (नामि- 
प्रदेश तक); ...' बाह व हाथ? 

भी, इसीसें लिये जाते हैं। 
पृथिवी “ नामि-कूप ? से (नामि-प्रदेश से) 

नीचे पैरो के पंजों ? तक। 
नोट : ध्यान रखें कि 'बाहें और हाथ 
“अन्तरिक्ष-लोक ! में शामिल हैं। 
.._ नोट : ये अर्थ इस मन्त्र ? के 'आधिभोतिक अर? हैं। 

«« पूरा मन्त्र ? पृ. २४० पर देखें। 

[१४] कौनसे “' छोक ” में फोन-कोन पेशियां है; उनके ' अभ्यास? 


'छोऋ?(अंग-समूह), पेशियां (देखें प्‌. १७९-८०; चित्र एप. १७८ पर); 
अम्यास-[क्रमांक] और “अभ्यास्त की विधि? 


( || ) चलोक - फिर की चमडी व माथा; 2. नेत्र (आंखें) 
(पूरा सिर-- और नेत्रगोलक (०/०००॥०; 3. मुख और 
कण्ठमूल तक) जबड़ा (१४४5). (4 व 43) कण्ठ व ग्रीवा। 
अभ्याप्त [३०) उत्तान-अवतान १ पूरा सिर कण्ठ-सूल तक। 
[३० विधि : गरदन सहित पूरे सिर को एक साथ... 

अकड़ाए ,... थक एं,...' ढिलाएं ,? ... गहराएं। ? 


((-0.7व्वा॥ (7५98 |॥व ५३३५३ (५0॥७००॥7. 
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(२३०) तनाव से मु क्ति. मानव शरीर के तीन “लोक! 


छोक; (अंग-समूद), पेशियां (देखें पृ. १७९-८०; : चित्र पृ. १७८ पर); 
अभ्यास-[क्रमांक] और, “अभ्यास की विधि? 


अर 5. कन्चे,. (7 व 6) उपरली बाहों में... 
(2) रे तरिक्ष सामने का “बाइसप्स? (90००७.०७) .--और...पीछे 
(घड़ और “बाहें- का 'ट्र!इसेप्स” (#०७०७), 9. निचली वाहें 
हाथों. की अंगुलियों 0. हाथ की अगुलियां, 6. छाती, 8. पेट, 
के सिरों तक?) (4 व 5) पीठ व कमर। 

न उत्तान-अवतान : घड़ और पूरी वाहें 
अभ्यास [२१] विधि  धड़ व पूरी बाहों को एक साथ अकड़ाएं; 
--«यकाएं; ...ढिलाएं; ...गहराएं। 


थिवो 77. नितम्ब (9000९9), (7 व 48), पूरी 

पा जँबें, अर्थात्‌ ; उनका ... सामने का.. .और. ..पीछे 

की अंगुलियों के सिरों वाला, दोनों भाग, 49. पिण्डलियां (०७॥४७४); 

तक) »« और ... 2. दोनों पैर और उनके पंजे। 

अझभ उत्तान-अवतान ५ कमर के नीचे से पेरों की 
अभ्यास [३२] अंगुलियों के लिरों तक 

विधि $ कमर के नीचे नितम्त्रों से पैरों की अंगुलियों 

के सिरों तक दोनों याँगों को एक साथ अक- 

डाएं। थकाएं; ...ढिलाएं; ... गहराएं। 


[१५] पूर्ण गहन-विश्राम 
७ अब, आप पूर्ण गहन-विभ्राम ? (७॥ 0 0७७० 79/9)८४४ ०) 
के लिए तैयार हो गये हैं। ...शरीर के “तीनों लोकों को, ? अर्थात्‌ ; 
. पूरा सिर और गरदन, 50] 
2. घड़, वाहें और हाथ, (अन्तरिक्ष)| ““इन “तीनों लोकों ! के 
| & नितम्ब, टॉँगें और पैर, (प्रथिवी) 


((-0.गिवा (98 /॥व3 ५३३५३ (५0॥6९००॥7. 
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अंग-समूहों को ? आप, अलग-अला ... अकड़ाकर_ (२३१) 
..- ढिलाव में डाल चुके हैं - “ गहरे ढिलाव ? में मी। 

७ अब, इस “अम्यास? या “क्रिया? की बारी है कि; 'एडमण्ड 
जैकबसन की विधि? (देखें पु. १०३) के अनुसार ः आप साएे 
शरीर को-(सिर से पैरों तक् सारे शरीर को)- एक- 
साथ अकड़ाकर ढिलाएं। ह 


पूर्ण गहन-विश्राम 


रत _न , उत्तान-अवतान : “लिर की चोटी से ' पैरों 

अभ्यास [३३॥ के नखों ' तक “ सारे शरीर को ?? एक-साथ 

विधि : 'चारों चरण? (देखें पृष्ठ २०९-१०) : 

4 उत्तान “सिर के उपरले भाग? से “पैरों के नखों? तक सारे शरोर को 
(तानें. एक-साथ अकड़ाएं - अकड़ाकर रखें तव तक, जब कि सारे 
२-४ से.) शरोर में तनाव? का स्पष्ट अनुभव होने लगे। 

2 थकान थोड़ी देर में ही, (२-४ संकण्ड में ही), “तनाव? “ थकावट! 
(थक्राएं. के रूप में अनुमव होने लगेगा। ... “थकावट” को स्पष्ट 
३-७ से.) अनुभव करें। 

3 अवतान अब, 'थकावट? या “तनाव! को उतारने के लिए, सारे शरीर 
(ढिलाएं: को, एकसाथ, धीमे-धीमे, ढीला होने देँ,...ढीला करें।... 
२-४ ज्यों-ज्यों शरीर ढीला होगा, त्यों-त्यों 'थकावट ” या ' तनाव ? 
सेकण्ड) भी कम होता हुआ” भनुभव होगा।...' तनाव के इस घटते 

जाने” पर ध्याव लगा दें। ... योडी ही देर में, “ तनाव के 
घछ्ते जाने ? का ( अनुभव होना?” रुक जायगा। 

4 गहरान “स्वयं ढीला हो जाने की, इस स्वाभाविक सीमा ! से भी 
(गहराएं. आगे, सारे शरीर को एक-साथ, विद्ेष प्रकार के आशभ्यन्तर 
जितनी. प्रयत्न! (॥छ॥9 0 शं5०७४४/ ७०7) के द्वारा और- 
देर चाहें) भी-गहराई तक ढीला करें;... (देखें 9. १६३-७२)। 


((-0.7व्वा॥ (५98 |/॥व ४४५३।३५३ (५0॥6७००॥7. 


(२३२१ चैंन्ीव से मुंधिति "20०7 (ाशााव्ां "पी वैहिन-विश्राम 


नोट ; “ आभ्यन्तर प्रयत्न? (/४०७४४| ४०!) के बारे सें : 

 क्षिप्त प्रकार का ?... (कैसा या कौनसा)... आभ्यन्तर प्रयत्न ? 
आपने करना है, यह जानने के लिए आप, “तरह-तरह के? 
-«वया... तरह-तरह से,” “अन्दरूनी (आभ्यन्तर) प्रयत्न 
(चेष्टाएं) ? करेंगे।...शायद ही कमी, कोई पहले ही प्रयल में 
सफल होगा। ...विफर होते-होते, अन्त में, आपको स्वयं ही, ... 
(0५ "8 भात ७7० ॥6000”) माह्म हो जाथगा कि 

“कैसा ? या ' कौनसा ? ( आभ्यन्तर-प्रयत्न ? आपने करना है। 
[१६] अधिक-अधिक गहरा विध्राम; ... उसके क्रमिक लक्षण; 

इन “लक्षणों? तथा “कव्पना के सत्यीकरण ? के द्वारा, 
*ढिलाव * (विश्राम) को “गहरा करने ? में सहायता लेना। 
“इन सब बातों का सचित्र विवरण ?? फिर से पढ़ें, ... (प १६८ से, 


१७२ तक)। ... बार-बार पढ़ें। छा 
*ऋमिक ढिलाव (78) ! के अभ्यास का 'भाग-3? : े 
शबसन-चक्र का निरीक्षण (08557५४- पे 
॥॥00 07 ५४008 * 8850॥|॥४७ १८६ 
०४०६१) 

७ भाग-! तैयारी ([॥०४४४४०ा) (ए. १८६-१९६) 
७ भाग-2. क्रिया (॥9 ७! [73०0०७) (४. १९७-२३२) 


७ भाग-3 झसन-चक्र का निरीक्षण (यहां से शुरू) 
नोट : “इबसन-चक्र? (या “इवास-चक्र ?) का अर्थ, देखें पर. २६ पर। 
[१७] 'इबसन-चक्र का निरीक्षण? (या “श्वास का अवलोकन ?) 


इसका अयथे क्‍या है? ...और देखें 
यह किया कैसे का | पू, ३३ ४ (इ्वास को गिनना)। 


((-0.गिववाओ (79५98 /॥व3 ५५३।३५३ (५0॥6९००7 
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अर दुख ; पृष्ठ ४१ पर [२२]; ...पए. ४२ पर [२३]: 
कपल टला [२३]; (२३३) 
४-६०, ६१, ६२ पर दिये गये बॉक्स, ...पृष्ठ ६४-६६ - 
की जरूरत नहीं है, 'इवास पर ध्यान काना लग कम 
धष्ठ ७९, ८० और, ८१ [७] तक; (गिनने की ज़रूरत नहीं, इवास 
.... र ध्यान लगाना? मात्र काफ़ो है। 

०» झौर देखें + ४४ रेरे-२५; ... श्वास को गिना तमी जा सकता है, जब 
 इबसन-चक्र का निरीक्षण ”...अर्थात्‌ ,...“ इवास का अवलोकन 22 
किया जाता रहे); ... पृष्ठ ४१ पर [२२] से प्रष्ठ ४३ तक | 
इ४्ठ ४६-४७; ...प४ ५१, ...प्ृष्ठ ५६ पर ८७१४ और “७१ ५ 
से पृष्ठ ६० तक; ...(इ४ ६०, ६१, ६२ पर के बॉक्स)। 

७० ६. ६३-७४ : अभ्यास [१] : ( उच्छवासों ? को गिनो। 

७ ४. ७५-८३ १ अभ्यास [१क], [१ ख] : नींद लाने के लिए। 
७ ४. ८३-८४ : अभ्यास [२] : ' निःश्वासों ? को गिनो। 

७ ४. ८५-८६ : अभ्यास [३] : “इ्वासोच्छुत्रास? को गिनो। 

_ , ० ४. ८७; “इवसन? में तनाव, ढिलाव, “विराम? की “ रिद्म |? 

क्योंकि “इबास ? को, ( उत्के तीनों चरणों ? - (अन्तःश्वसन, बहि:इवसन और 
बहिर्विराम) - पर “ध्यान छगाए?...और...उन्हें (“चरणों ? को) 
अनुभव किए बिना, गिना नहीं जा सकता, ... 

इसलिए, “इवासों को गिनने ! में 'श्बसन-चक्र का निरीक्षण? ... 
या ...  श्वास-चक्र का अवलोकन ? हो ही जाता है। 

परन्तु यहां, “क्रमिक ढिलाव (?8) के अभ्यास का भाग-3? में : 

- “इवाप्त के तीनों चरणों? पर “ध्यान देना? मात्र कभीष्ट हे; 

- “इवास को गिनना? अभीष्ट नहीं है। ...बल्कि, ... 

-“ इस “निरीक्षण? में, “बहिःश्बसन” और वहिर्विराम” के 
दौरान, “भीतर बढ़ते जानेवाले ढिछाव? को ध्यान में 
कक डा अजुभव करते जाना अधिक अभीष्ट है। 

- और, “बहिर्विरामों! के दौरान, “आस्यन्तर प्रयत्न? के 
बात 5 का को 3 गहराई में पहुंचाने का 

स ...और... उस गहराई को अ ४ 
और-भी-अधिक अभीष्ट है। ०233 05830 


((-0.गव्वा॥ (79५98 |॥व3 ४५३।॥३५३ (५0॥6००॥. 
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“ऋमिक ढिलाव? (?॥) के अभ्यास का भाग-> 


इवसन-चक्र का “निरीक्षण” (अवलोकन) 
[१८] ४. ३४-३८ पर बताया जा चुका है कि, “इवास पर ध्यान छगाये 


खकर उसे गिनते जाने से उसकी गहराई - (इवाप्त की ४ गहराई) 

5 स्वयं ही बढ़ जाती है।” ...इन एृष्ठों को फिर से पढ़े। दा 
, ३८-३९ तथा पृ. ४१-४२ पर यह बताया गया 
दा पर वैबान राय रखकर उसे गिनते जाने से “इवास वही 
गहराई? क्‍यों बढ़ जाती है।? ...इन एष्टों को भी फिर पढें। 
फिर, प. ४२-४३ पर अनुच्छेद [२४] में यह बताया गया कि वास 
पर ध्यान लगाने के फलस्वरूप इवास के गहरा हो जाने से साधक 
को क्या क्या छह छाभ प्राप्त होते हैं।...छठे लाभ में पहले के (पांचों 
लाभों का सार? प्रस्तुत कर दिया गया है-“ संक्षेप में, मन शान्त 
(शात्ति, भाराम व ढिलाव में अवस्थित) होता है. . और, « - शरीर 
स्वस्थ।”? ... इन पृष्ठों को भी फिर से पढ़ें। 
(माइण्ड ऐण्ड बॉडी कॉम्प्लेंक्स! (प्रा॥0 शाप 0000 
007776%) 
अन्त में, जानने छायक वात यह है (देखें पर. ४ पर), कि शरीर और 
मन...अथवा...मन ओर शरीर, ...ये दोनों, इस तरह से, . . न 
इतनी अधिक घनिष्ठता से, . - साथ-साथ जुड़े हुए है कि आन 
मिलकर ' एक संयुक्त इकाई ? हैं, जिसे “ माइण्ड ऐण्ड वॉडी कॉस्प्डक्स 
(हिन्दी में ' मनःकाया समष्टि ?) कहते हैं।”? ... इसलिए, जब मन 
शान्त होता है, तव शरीर भी स्वयं ही शानन्‍्त - (शाईन्त, 
आराम, चैन या 'ढिलाव ' में अवस्थित) - हो जाता | 
शरीर व मन, दोनों में 'ढिलाव को 


अभ्यास [३४]: । गहराई में उतारने ' के लिए. “ इवास का 


अवलोकन ”? 
सारे शरीर को “ एक-साथ गहन-विश्राम ” में उतारने के लिए “ अभ्याउ 
[३३]? (पृष्ठ २१३१-३२) के चौंथे चरण “गहरान?- (४ हे 
प्रयत्न? के द्वारा गहरान?) - पर ४-५ सकण्ड तक अमल करने 
बाद, झपने शरीर को बिलकुछ ही भूछ जाएं। ..- और, -*- 


((.-0.गिवा ६7५98 ॥व3 ५३३५३ (५0॥6९००॥7 
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“ सम्पूर्ण गहन-विभाम ? के लिए ' श्वास का अवछोकन ” (२३५) 


2. (अपने शेर को बिलकुल ही भूछ जाएँ)...और...शरीर पर से 
“ध्यान? को हटाकर उसे अपनी “ स्वाभावरिक (सर्वथा प्रयत्नझत्य) 
इवसन-क्रिया ?? पर छगा दें; ...अथोत्‌, ...“ स्वाभाविक स्बसन ” के 
तीनों चरणों, - [( अन्तःश्वसन, ? “ बहिःशवसन? और बहिर्विराम, ? 
इन तीनों चरणों (देखें प्र. ८७)] - को अलग-अलग और साफ़-साफ़ 
अनुभव करते हुए उन्हें लगातार ध्यान में रखें। 

3... एक अपवाद (॥ ०५०७०॥४०॥) + वैसे तो प्र. २३३ पर हमने कहा 
है कि ““क्रमिक-ढिछाव के अभ्यास? के भाग-3 में इवास को 
गिनना अभीष्ठ नहीं; ”...परन्तु यहां, झुरू में इस “सामान्य नियम? 
को एक-डेढ़ मिनट के लिए छोड-देने से एक छाम मिलता हे। 

4. “इवास पर मन की क्षण-प्रतिक्षण एकाग्रता? - “ध्यान लगा रहने 
की निरन्तरता (0०॥४॥एं/५) ? - का भनुसान (अन्दाज़ा) छगगाने के 
लिए, ...या ...९ एकाग्रता को बढ़ाने? के लिए, ...आप १५ या २० 
तक झ्वासों को गिनें।...यदि इस गिनती के दौरान, आपका ध्यान 
इ्वासप्त पर लगातार छूगा रहा है, तो 'इबास पर आपकी एकाग्रता 
(ध्यान) ? सन्‍्तोषजनक है। ... १५-२० से आगे “ इवास को गिनने ? 
की आवश्यकता नहीं; चाहे क्लापकी एकाग्रता कैसी भी क्‍यों न हो। 


5. दो बातें बहुत आवश्यक हैं 


१ “ विलकुल ही “स्वाभाविक इवसन ' ?? अर्थात्‌ 
४ स्ेथा प्रथत्नशून्य इंवबसन ” और, उसके दौरान, 
“अन्तःश्वसन, ! ' बहिःश्वसन, ” और '“ बहिर्विराम, ? 
को अछग-अछग ओर साफ़-लाफ अनुभव करते 
हुए “श्वास पर ध्यान ”...(देखें ऊपर “2")। 

२ “शान्त समगतिक रूय-बद्ध श्वसन है देलें 
(७७७, 0॥॥४08/॥/५ (/०ए॥४७, ः 
पाशा।त।"॥० ॥४६5?१४५॥०00 २३५ 


((.-0.7व्वा॥ ६५98 ॥व ४५३।३५३ (५0॥७९००॥7. 
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(२३६) “सम्पूर्ण गहन-विभ्ञाम ” के लिए ' श्वास का अवलोकन ? 


पर 


8 


२ दूसरी जावश्यक बात यह है कि : 
_ इवास 'एकरस गति? (एाांणि॥ 92०80) से द्वी, 
अन्द्र जाए, ... ओर ... बाहर निकले। ... तथा, ... 
_ ८इबसन-चक्र के तीनों चरण? “लय-बद्ध? (॥५0॥0) 
हों; ... (देखें पृ. २०५; ... सारा एृष्ठ पढ़ें)। 5 
यदि आप शान्त-अवस्था में हो ओर आपका श्वास : 

१. शान्त तथा स्वाभाविक (प्रयत्न-शत््य, सहज) रूप में, 

२. 'ए+रस गति? (पराणिए। ४००७५) से, --- और ... 

३. “लय? (79077 या * ताल ?) में चल रहा हो, ... तथा ... 

४. भाप “मन की आँखों? से “श्वास? को - [डसके तीनों 
चरणों, “ क्न्तःइवसन, ? “बहिःश्वतन” और “बहिविराम!! 
(०१०/७॥॥७| 78५७०) ] को लगातार देखते रहे हों, 

तो धीरे-धीरे स्वयं ही : 

१. आपके 'इवास की दर! - (प्रतिमिनट इवास-संख्या) > कम 
होती जायगी -- वह * १८-२०? से गिरकर कम होते-होते 
4१५०-१२? या (८-१०? या (और मी कम हो जायगी। 

२. आपका श्वास गहरा होता जायगा। 

३. आपके “विश्राम? की गहराई बढ़ती जायगी। 

४. और, अन्त में, जाप “विश्राम में तल्लीन? हो जा सकते है। 
“८ विश्राम? को और भी गहरा करने के लिए “कट्पना-प्रक्रिया? 
- (“क्रमिक-ढिछाव के अभ्यास? का भाग -4) - का प्रयोग करें। 
८ इबास का अवलोकन लगमग पौंच मिनट करें। 


शरीर को, बिना ताने (बिना अकड़ाए), 
सीघे ही (ढिलाब ” में उतार देना 


[१९] कुछ ही दिनों में “अभ्यास [३३]? और “अभ्यास [३४] ! में 
अप इतने 


निपुण हो जायंगे कि (एक साथ ही सारे शरोर को 
(५-0. ६98 ॥व ५५३।३५३ (५0॥6९००॥7. 
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“ गहन-विश्राम? में शीघ्रता : तनाव का 'लंघन”? (२३७) 
“ढिलाव! (॥0०४८४४०॥) में उतारने के लिए, उसे पहले तानने 
या अकड़ाने की जरूरत नहीं रहेगी ... और ... आप उसे सामान्य 
अवस्था से, सीघे ही, ढिलाव में ले जाना सीख जायंगे 
| , विना अकड़ाए ही, सारे शरीर को 
रू है *। 
| [रिप] ” एकदम सीधे ही 'ढिलाव? में उतारे 
4 “अभ्यास [३३]? और ३४? को काफ़ी साध छेने पर ... 
2 आप, स्वयं ही, “शरीर को अकड़ाए बिना, उसे, सीधे ही, ढीला 
करना? अपनी चेष्टा-मात्र से, जान जायंगे। ... इस “स्व॒तः-प्राप्त 
विधि? से बिना अकड़ाए ही, सारे शरीर को ढिलाव में उतारें। 
शरोर को, सीधे ही, ...और-ढीछा, ...और-भी ढीला, ...और-मी- 
अधिक ढीला करें। 
अब, उसे ओर-भी-अधिक-ढिलाव में उतारने के लिए, 
श्वास को $ 
- शान्त और “स्वाभाविक! (प्रयेलन-झृत््य) करें। 
- “एकरस गति? से चलता हुआ रखें। 
- उसके तीनों चरणों को लयबद्ध (॥/0॥70) रखें। 
- और, आपका ध्यान निरन्तर श्वास पर लगा रहे। 
“श्वास का यह अवलोकन ?-(ऊपर “ नम्बर-4?) - पाँच मिनट करें। 
“विश्राम ? को आंगे ( और-भी-अधिक गहरा? करने के लिए, अब 
आपने 'कदपना- प्रक्रिया” (7क्‍88४५/) से काम छेना हे जो 
«क्रमिक ढिलाव के अभ्याप्त? का ' अन्तिम ओर चोथा भाग? है। छ 


“ऋमिक ढिलाव (?8) ? के अभ्यांस का ' साग-4? | देखें पृ. 
कल्पना-प्रक्रिया (/8688५); (अन्तिम भाग) | १८६ 


७ भाग-] तैयारी ((॥००४४४॥०) (पृ. १८६-१९६) 
७ भाग-2 क्रिया (॥698 7790000७) (पृ. १ ९७-२३२) 
७ भाग-3 इवसन-चक्र का निरीक्षण (४. २३२-२३७) 
७ भाग-4 कव्पना-प्रक्रिया (990५) (यहां से झुरू'है।) 


(५-0. 7व्वा॥ (५98 |॥व ४ी४५३।३५३ (५0॥8७००॥7. 
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(२३८) “सम्पूण गहन-विध्ञाम ' के लिए 'कल्पना-प्रक्रिया ! 


[२०] करपना-प्रक्रिया (॥78फ909) का अर्थ है---“ इन्द्रियों के समक्ष 
अनुपस्थित (विषयों? (चीज़ों) का ऐसा " मानसिक पतिनिधान या 
: प्रत्यक्ष ” जिसे किसी कार्य (की साधना) के लिए विशेष रूप से प्रयुक्त 
किया जाता है। ? - [* भारत सरकार द्वारा प्रकाशित “मनोविज्ञान 
परिभाषा कोश]।...(देखें प्रस्तुत पुस्तक का ए४ १८६)। ...इसे ' 
«“ मनोबिस्ब-प्रक्रिया” सी कह सकते हैं। ...इस प्रक्रिया? के अभ्यास 
के दौरान, ' अन्दरूनी शरीर? या “स्वयं मन? के बारे में जो कल्पना 
को जाती है? - [या, “मानसिक बिम्ब (08 ॥7896) पैदा 
किया जाता है] - वह कारगर ढंग से, किसी न किसी अंश में, अन्दर 
तो 'साकार? या प्रत्यक्ष? हो ही जाती है, कभमी-कमी आश्चर्यजनक 
ढंग से बाहर मी प्रकट हो जाती है। 
यह बात या प्रक्रिया ढिकाव को गहरा करने सें बहुत सहायक है।।5 
इसके अभ्यास या ट्रेनिंग को “शॉटोजेनिक रिल्ेक्सेशन ट्रेनिंग” 
(8००६७५॥० ॥909४४०॥ "॥ं9) भी कह सकते हैं। 

[२१] “ढिलाव ? (०४४०८४४०) के अभ्यास के तीसरे और चौथे “चरण? 
(भाग) के दौरान, निम्न-लिखित शब्दों का “चिन्तन? या “मानसिक 
उच्चार? “विश्राम (ढिलाब) की प्राप्ति? में सहायक होता हैः 
विश्राम, आराम, चैन, शान्ति, ढिलाव, तनावश्ून्यता, गद्दन-विश्राम, 
तनाव-मुक्ति, शिथिलीकरण, इलथन, शान्तता आदि। 
आवश्यक : न केवल, इन या ऐसे शब्दों का “चिन्तन? ही करें, 

बल्कि, इन शब्दों के द्वारा अभिव्यक्त, “अजनुभूतिया? 
को, कटपना के द्वारा, "अपने सीतर अनुभव करने 
का प्रयत्न भी करें। 

[२२] इस पुस्तक में, हमने अब तक निम्न-लिखित पृष्ठों में कल्पना-प्रक्रिया 
या उससे सम्बन्धित बातों की चर्चा की हैं: 


७ गहन-विभ्राम के क्रमिक लक्षण पृ. १६०, १६१ 
७ अधिकाधिक गहरा विश्राम : विविध लक्षण पृ. १६८-१७१ 
७ क्रियात्मक उपयोगिता पृ, १६९-१७१ 


((-0.गिववाओ (५98 |॥व3 ५५३।३५३ (५0॥6००7 
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० कल्पना! का सत्यीकरण पृ. १७०, १७१ (२३९) 
० विविध अजुभूतियां पृ. १७२, १७६ 

० कल्पना से मन में आनन्द भरना पर. १९१, १९२ 

७ मानसिक अछामे पृ. २०२, २०४ 

७ कवठ्पता-प्रक्रिया पृ. २०५ 


«[र२३] कुछ ऐसी “कल्पनाएं? जिनके द्वारा ' विश्राम” 


या 'ढिलाव” को गहरा किया जा सकता है 


किसी बहु-मंजिली बिल्डिंग में उसकी किसी ऊंची मंजिल से नीचे जाने 
के लिए, जन लिफ्ट (॥0) को स्टार्ट ! किया जाता है तब “लिफ्ट 
के भकस्मात्‌ नीचे की ओर रवाना होने से दिल में जो एक खास 
तरह की, आकस्मिक अनुभूति? पेदा होती है, “कुछ-कुछ वेसी ही 
अनुभूति? को अपने भीतर पैदा करने का सतत-प्रयत्न करने से 
ढिलाव (विश्राम) गहराई में उतर जाता है। 


“जायण्ट व्हील ! (धांध0 ७४७७) की जिस ' हिण्डोली सीट? में 
आप बेंठे हों, “ब्हील? के घूमते जाने पर जब बह “सीट? 
“उच्चतम सीमा! पर पहुँचकर नीचे उतरने छगती है' तो 
आपके दिल में एक “खोई-सी? पड़ती है। ...कुछ-कुछ 
वैसी ही अनुभूति को 'आश्यन्तर प्रयत्न? (शं5०शव। 
श०7) के द्वारा अपने भीतर पेदा करने की चेष्टा से 
*ढिलाव? (विश्राम) गहरा हो जाता है। 

एक खुपरिचित “आश्यन्तर प्रयत्न? 

जब आप पेशाब करते हैं, तो पेशाब (मृत्र) की “अन्तिम बूंदों? (या 
अल्पमात्रा) को नीचे उतारने के लिएः आप एक खास तरह का, 
भीतरी प्रयत्न करते हैं जिपसे “ मृत्र-सार्ग ! (ध०(॥8) ढीछा कौर 
खुला हो जाता है, तथा, पेशाब बाहर आ जाता है।...शरीर के अंगों 
को ढीला करने के लिए, जब कुछ-कुछ बेसा ही “ सीतरी प्रयत्न? आप 
करते हैँ, तो उन अंगों में (या शरीर में) ढिलाव बढ़ जाता है। 
इसी प्रकार शरीर की 'रुधिर-प्रवाह-नाड़ियों? के ढीला, ...और... 
खुला हो जाने से उनमें (अधिक-रक्तप्रवाह? .. .और. ..(उससे स्वास्थ्य- 


उन्नति ? की कल्पना को प्रत्यक्ष होता हुआ अनुभव किया जा सकता है। 
रु ((-0.7व्वा॥ (7५8 |४॥व3 ४४५३।३५३ (५0॥७००॥7. 
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[२४] इस दशा में और ऐसी ही “व्यापक कल्पना- (२४०) 

प्रक्रिया! के द्वारा, यज॒र्वेद के ३६-वें अध्याय के १ ७-वें 

मन्त्र को साथक, सिद्ध और सफछ क्षिया जा सकता है।... इस मन्त्र! 
की कुछ चर्चा हमने प्र. २२८-३१ में की है। “इसे? कहा जाता है: 

४ परम-शान्ति का मन्त्र ” 
[रण] इस मन्त्र का 'एक-चौथाई भाग? प्र. २२८ पर दिया गया है और , 

« उतने भाग? का 'क्रियात्मक अभ्यास? पृ. २२८-३१ में दे दिया 
गया है... मन्त्र का शेष माग? इसके ' आधिभौतिक अर्थों? (ध. २२९) 
की दृष्टि से “ कल्पना-प्रक्रिया प्रधान? है। ...पूरा मन्त्र है : 

35, दो: शान्तिः, अन्तरिक्षं शान्ति), पृथिवी शान्तिः। 

: आपः शान्तिः, ओषधयः शान्तिः, वनस्पतयः शान्तिः। 
विश्वे देव शान्तिः, ब्रह्म शान्ति, सर्वे शान्ति: । 
शान्तिः एव शान्तिः; ..- सा मा शान्तिः एथि ॥ 

[२६] “ शेष मन्त्र ! का भावार्थ: [मेरा तन, मन व कग-कण “ शान्त ? (परम 
शान्त) हो। बह “शान्ति? मुझे हर तरह से “समृद्ध? करे।] शब्दाथ * 
शान्त हों मेरे * आपः? शरीर में बहनेवाले “रक्त” आदि द्रव- 
पदार्थ ? (4००७) । व 
» 92 9 'जीषधयः? शरीर में क्रियारत रसायन-पदार्थ ("शा 
००७); जैसे (हार्मोन ? आदि | यु 
» 9 मेरा 'वनस्पतयः”  रेशा-रेशा और छोटी-बड़ी ' टिश “रचनाएं 
» » मेरे “बिद्वे देवाःः शरीर में “ वैदा होने? व कार्य करने वाली? 
सारी शक्तियां (90972५0०89) और उन 
जीवन-शक्तियों के केन्द्र ! व “संस्थान 
» दो भेरा “ब्रह्म! शान, चिन्तन, विचार (मस्तिष्क-व-मन) " 
9 क्रछ सर्व शान्तिःः सभी-कुछ (मेरा कण-कण) ' शान्त ! हो जाए 
और, ... 'सा शात्तिः मा एथि? वह “शान्त-अवस्था? मेरा संवर्धन करे। 
७ 'परिचम? ने ऐसे “सुपरविश्नाम? की कभी कष्पना तक नहीं की है। 
७ एकदम नहीं, बल्कि, कुछ समय बाद “अभ्यास? में से उठें। 
४ ऋमिक गहन-विश्ाम! के नियमित अभ्यास के द्वारा ' तनाव से 
मुक्ति! मिल्ेगी ही मिल्केगी लक (:0॥6००॥. [समाप्त 
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वर्णक्रमानुसार अनुक्रमणिका 
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ञ्ज 


अनुकम्पी नस-नाड़ी तन्त्र [8,॥08 - 
पाशा०. ७४००७ 5५शॉंशथा] 
० (उत्तेजनात्मक) 09-70 


ञा 


आज का युग ५ “तनाव का युग? 
[6 386 ० (शाआं०ा]] । 
(टेन्शन - (ऋतिक टेंन्शन ? या, 
*चिर-तनाव ?) 4 
--» चिर-तनाव के प्रभावों का 
एक स्थूल निद्शन [8 ७055 


0७ागातणाशइ/धा0णा ०एण॑ [6 

छशॉल्एां5 एणाी *'ताणगां० 

पर्लाशं0ा *] 4 
उ 


“उत्तान-ब-अवतान के द्वारा बढ़ते 
जानेवाला ढिलाव ? [[#0ध7889४७ 
409:998007॥] 453 


७ पेशियों से बातचीत [[0५० 


79॥९00 ५४०५ 08269] 453 
७ पन्द्रह सूत्र [[5 0॥5] 454 


२७४३ 


७ सात सूत्र और : 6-22 ख, 
[7 70०॥(5 ॥08.] 457-60 

७ “गहन विश्राम? : (ढिलाव के 
क्रमिक लक्षण [छा०धा०५३४७ 
9,77079.] 457-72 


७ गुरु [06 6070 ४ ॥95 706] 
458 


हि 


एडमण्ड जैकब्सन, (डॉ.); “तनाव 
से मुक्ति? पाने के लिए जिनकी 
“ऋमिक ढिलाव? [[?0प०४४४७ 
॥१७॥४)८४४०॥] की विधि विद्वभरके 
अस्पतालों में सर्वत्र मान्य है। 


६शापा6 38०००३०॥ (डॉ) 55 


क 


कुछ आवाजों के ध्वनि-स्तर [७५४७७ 
एा ताशिशा। 09605, 
0609095,] 9 


“केन्दीय नस-नाड़ी तन्त्र? 
[0७शा0धह। ७४०७७ 3५/शंशा; 
संक्षिप्त नाम * ७१5] « 09 


((-0.7व्वा॥ (7५98 ॥व ४४५३।॥३५३ (५0॥७००7. 
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+4-4-] 


“ऋमिक ढिलाव के अभ्यासों? 
[07१068559058 प्र.6- 
>७7000 ६१(४४८५७६७] के 
भाग-(3!? व “4” 

७ 'भाग-3? [४-3] 
“इवसन-चक्र का निरीक्षण ” 
[00560०00  ०एण ९७५०पा 
88980775 ०४०७] 232-37 

७ “भाग-4? [7-4] 
“कल्यना-प्रक्रिया ? 


[7992१] 237-40 


ग 


४ गहन विश्राम ? - (“गहरा ढिलाव?) 
+ (“सुपर विभाम?) 63-67 
७ “आराम” शब्द का सामान्य अथ 
व्‌ उसका विवरण _463-65 
७ छह ऐतिहासिक उदाहरण 
[6 +960708] 5)(970!65] 
465-67 
], ६0807, ॥॥#0785 50६ 
2. ॥३४००॥60ा7 
3. ॥१७४४) 5090#8$ 0. 8096 
4. 5॥५शो ४४॥०धु 
5. 97 ५७॥9४0०7 ७॥पए/०॥॥ 


6, क्षावाशां 8ए0धां 
099५थाधा(0 595० 


हक 


नच 
चिन्ता व परेशानी [7४०7५ 870 
789/॥6557855 ] 2 
ज 
शानमुद्रा ः आपकी जीवन-घडी 


[णाधा-४पएत798 $ ॥॥6 "एणं)6 
७ा6ला९* ठा ४0पा ॥6, 370 9 
0ए00७78.] 403-04 
७ स्वीकृत स्टेण्डर्ड 

[80०७०४४० 5(9॥0व09 


090 09५986 - #0एशाशा[] 
404 


ट 


७ टन्‍न्शन-पगरस्त (तनाव-ग्रस्त) 
जञानेन्द्रिया [9959-09शा$ 
ढ९णाधाए॥५ ०४/००४० ०५ 

(0॥४०॥)) 6-7 
कान (06 ध्वा-णी[660 
99५ *096 7०[एा०॥/) ० 
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. ७5०२६ 

न ० 
2७२ 

६ 


३ ? 


है 


*«« ध्वनि-प्रदूषण! (॥096- ७ तथा, “ऐड्रीनल न्डैण्डों की 


०0॥णांणा) से मनोरोग 
(गधा(क्ष 09569995). 6-8 
--“रनायविक विकलता 
(स्‍69४0प5. 069650ए7 
॥0ा “096 00॥0॥0॥7“) 
8 
---लाउड-स्पीकरों का अपद्रव 
(पांइआ०06 एणा॑ ॥6फए065- 
9[069९69) 8 


टेंन्शन (तनाव) से + 
डायरिया (ता87॥88)  20 
बहु-मूत्र 20 
पसीना (फत्तः “त्वचा की 
आद्रता? (705०७) बढ़ 
जाती हे। 20-2 
पुतलियां. (7098: अँखें) 
पौड़ी हो जाती हैं।. 22 
पाचन-क्रिया बन्द 20 
मुख अन्दर से सूख जाता है। 
इवास-मागं (नाक व गछा) 
चौड़ा हो जाता है, क्‍योंकि 
स्लेष्मा-ग्रन्यियों?! (70008 
०ंधा००») की सक्रियता (8० - 
शा५) कम हो जाती है। 27 


जोड़ी ? (०७7०४।$) की | 23 
तथा, थाइरॉइड (४४०0०) 
ग्लेण्ड की भी, 23 
तथा, पिय्युइयरी (90७॥8॥9) 
ग्लेण्ड की सक्रियता भी कम हो 
ज'ती है। 28 


“इन्शन ((शाआंणा 0 
50659) -. की लक्षण 4 
---का दोहरा रूप (७४० 
835006035 0० (शाशं०णा) 4६ 
४ प्न : काया-समष्टि ? (तरां0 
धात 000५ ०णा76)%) 4 


“इनशन  (तनाव)-प्रस्त : 
«दिनचर्या (06 09५- 


7॥000॥76 0० 06 6०0णा्राता 
॥9॥ $0॥ 0[] (शा३07 2 


..-श्री आजकल कर्मा 4 
श्रीमती आजकल (कर्मा) 5 
-<धर्मपत्नियों को “डबल 
ड्यूटी ? देनी पड़ती है। 6 
---येदि हम किसी तरह 


आजकल के “तनावों से 
मुक्ति! पा सकें तो 
जीवनरूपी  वायोलिन से 


झनझनाहट की जगह संगीत 
पैदा होगा। (चित्र)। 6 


((-0.7व्वा॥ (7५98 ॥व ी४५३३५३ (५0॥8७००7. 


२७६ 


तनाव (से) * 

७ से “अस्थिमज्जा (90॥6 
877000) अधिक इवेताणु 
(ज्णांए8 9006त ०0फ%फ- 
50७५) खून में छोड़ती ह्वे | 

29 


७ से तिब्डी (50686॥) 
अधिक रफ़्ताणु (760 
0700त6 ८07050।695) 
खून में छोड़ती है। 28-29 

७ तनाव व 'हाइपोथेलेमस 

॥2; (चित्र) 3 


७ तताव व “हाइपोथैलेमस ! 
का खण्ड नम्बर 2! (चित्र 
भी 772; (चित्र) 88 


७ तनाव से “हाइपोयैलेमस का 
खण्ड नम्बर २? दो तरह से 
कार्य करता है। (॥99008- 
[09 997 2' पा6०॥0॥5 
॥ ॥४४० ७४०)७) 

2-7, (चित्र) 2 

७ (चिर)-तनाव से “हाई ब्छड- 
प्रंशर? (हाइपरटेंन्शन) 
जाता (छा४ं०णा! (प्रा5 
॥706,'ांता 90050 06- 


७ 
जिद्चि।260 0५ 0५ उद्या॥॥] 70प५॥0व07 (॥0774 870 6७६६० 


5506 (7५४70(०॥४०॥) 
477-9; 426-27, 
44-46 (चित्र) 46 


७ तन-मन में “तनाव? या, 
“चिन्ता? बढ़ती है, तो रक्त में 
“लेक्टेट ! (लैक्टिक ऐसिड के 
लवण-पदार्थ) की “मात्रा या 
स्तर? ((७४७॥)) बढ़ जाता है। 

33 


७ तनाव? के दौरान त्वचा में 
उपस्थित बविद्युत-दुर्वाहकता ? 
(विद्युत्‌ के बहने में दुष्करता 
या बाधा) कम द्वो जाती है। 
(0प्राध् (शाआं०), [6 
060एशा० 50. १699- 


[8706 (5598) ॥0088865) 
84 


रासायनिक (या शरोर-क्रिया-शात्् 
की) दृष्टि से आहार की पाचन-क्रिया 
मुख में ही शुरू हो जाती है। 
(#6 ?096800॥ रण 5604 
00978 ॥ |6 ॥ग0पफप0॥; 70 
॥ 06 50786) 35 


जठर-व-आन्त्र-संस्थान 


[7॥6 98४॥0-॥78990॥8 3५9- 
(शा 36 


((-0.गिवाग ६98 ॥व ४५३।३५३ (५0॥6००7 


कप 
& ० 
बकक 
, अल 
१४९ ०१२९७ २ 


जिंता269 0५ #/98 उद्याव| 0५700 (0774 70 8७०६-५४ 
“7 ४७ 
29827 


*ढिलाव! ('शान्तता! या से “ऐसिडिटी? .(अग्लता) 
“गहन विश्राम” का दारीर- [3००४१ ॥॥ 06 30090 
क्रियाश स्तर [ए॥५श०००५ ० ॥0०ा *(७॥४ं०07/] 436 
*208॥77655” “06०७० 8७5६, तनाव से ९ गुरदे? फेल। 


"0 '85फ़्लशा डिश: ध०07*] [+९।ए०४७ ० 76 [(0॥6५४5] 

2-32; (चित्र) 3 (चित्र भी) 45-746 
*ढिलाब? का संलक्षण [स08४8- से “मस्तिष्कीय रुपिर- 
धंणा मि०५७००॥७७] (चित्र) 52 साव । [8ध70688७॥0 


; ; ३ 7996 (चित्र सी) 45-46 
तनाव! (अथांत्‌ू, चिर- तनाव से “हार्ई-अटैक।? 
तनाव) से + [७४६ ७४४००] 745-46 
गैस-ट्रवल (७85 0000७) 736._ ० हाईब्लड-ऑंशर! 
*ग्रहणी आँत (१ए०वशाणा) में... ० “हाईकोल्स्टरॉल?...और... 


अल्सर (पाठ)? 438 ७ “घमनी-काठिन्य (&॥९४70- 

पेट में अल्सर (पा०छ) .. 37 500७०»५) का “घातक 
रन ८ ? [॥ ४०००७ 

जहाँ-तहाँ बातदर्द 438 ध्यप 

जुलाब (69877068) 38 व 45-46 

भूक नहीं रूगती 38 (चिर)-तनाव से अन्य रोग भी 

अन्वतः शरीर ढुर्बल 438 हो जा सकते हैं। [5ए/शा ०॥श 


५5 0]508585989 0908876 #0ा॥ 
“तनाव! _ (अर्थात्‌; “चिर- 0०० ॥शाआंणा] 
तनाव?) से काई जगद व 
ऐड्रीनल ग्लैण्डस?ः व गुरदे 2 पक 
भी विकार-पग्रस्त हो जाते हें । ७ दर्द, सिर में (शांध्राभ6) 45 
[&ताणा॥ 0]805 0 (चित्र पृष्ठ 3 पर) 
गृतता०५४ 2350, 98006 ०५ गर्दन में, पीछे की ओर ॥57. 
त998580 ॥ 7॥9 ५४४५४]. ० ,; कन्धों में (॥॥ ॥॥०0॥०७७) 
43-44 पदों 


((-0.7व्वा॥ (9५8 /॥व3 ४ी४५३३५३ (५0॥86००7. 


२४८ 


७ , बौंहों में (॥ ध9) 57 
७ ५ फेमर में (0॥6 9७४०७057 
७ )) “ॉगों, आदि में (॥ ।७ध७ 

&0) 457] 


मनोदेहिक (05/0०050778 

(४०) लक्षणों (००ाएध्ा7(9) 

के रूप में : 

७ दमा (890778) उ57 

७ खुजली (50४७[७७) प57 

७ खुजली होकर त्वचा (५0॥) पर 
खसखस जैसे दानें या धप्पड 
(50॥ 799॥) प54 


७ ओर भी अनेक तरह की 


“ऐलर्जी? (8॥9७9५०५) 8 ९.5 : 


रुधिराभिसरण  (80000८ा7- 
०पाक्रा०ा) में विकार आजाने 
से रोग-प्रतिरोध-तन्त्र (#॥- 


प॥।६७५ 5५४८०) के बिगड़ 


जाने के कारण से : 
७ दिल घट रहा है, ऐसी अनुभूति 
((6७॥॥6) 45] 


७ अशक्ति ((७४०७३५७) माल्म 
होने से कार्यक्षतता (७ाण- 
०॥०॥१ में कमी 5] 


जि्ठा।2०० 0५ 9५३ उच्याध] 70५7क्‍9/07 (छा।वबव 300 85760 


७ चिड़चिड़ापन (0५009898) 
457 
७० चक्र आना (ए७॥५०) 457+ 


करे विशेषज्ञ (56०८ंक्वा5(5) - 
कहते है कि : 
७ सन्धिवात (88॥03) .-. और, 
७ केन्सर (००॥०४/) तक भी चिर- 
तनाव से पैदा हो सकते हैं। 5 
«-*कहों तक गिनाएं, काफी हो गया। 
--“यह स्पष्ट हो गया कि : 
७ शरोर के प्रायः प्रत्येक अंग-व- 
अवयव पर “चिर-तनाव ! 
( ए8४०॥0 गछाआं०ा ) 
काहानिकर प्रभाव पड़ता है। 
75 पर (6) और (7) 
४ढिलाव! (स689ल्‍थाी०ा)) को 
शरीरक्रियाशास््र (07४890॥099५) 
452 
तनाव? से मस्तिष्क-तरंगों की प्रति 


संकण्ड की आवर्तिता में परिवर्तन 
[छएभाप्र० ॥ #रा०्वणप्शा०५ र्ण 
॥6 8धा। "४४९७५ ७ ०8७56 


5५ ॥शाशं०ा] 447-57 
७ /5।॥078 ५४४०७ 449-50 
७ 5369 ४४४५७७ 448 
७ ]॥683 (४४४७५ 450 
७ [0069 "४४९७७ ॥50 


((-0.गिववा॥ (7५98 ॥व ४५३।॥३५३ (५0॥6९००7 


ग्ब्ल स्पा ?%«. थए 


िंदां268 0५ 0५३ 59779] 70५0709607 (॥शातषं 800 €6७०ा१७;'.. के अल 53 


“तनाव? के “छक्षणों का समूह? : 

नये-पुराने अनेक नाम 

[“श्ाभं०ा 8०५००३४७ “ : [९5 

गरह्ा५ ॥765 ; ७७४० 0 00 
«५ 085 


. “ छडो-या-भागो संद्रुम ? 

[लाव्ा-०- गा ध्षा। 8श99076 

नोट : यह नाम (डॉ) वाल्टर कैनन 
द्वारा दिया गया था, (932) 
[4॥ा95 गद्यमाग0 ७४४७ धांशशा 
9५ (90.) भाषा टशाणा 
"७शा6 62%9शाग07690 
गधा।ए एांग 85 धा0 
००६७४, (॥7 4932)] १08 

2. तनाव “संलक्षण ?” 
[“जांवरा[-9ग- मात्रा 
(69907808 . .] 

नोट : यह नाम (डॉ.) हैन्स दयगो 
ब्रनो सेल्ये द्वारा दिया गया था 
(3953)। [78 ॥879 ५४४५७ 
धांघशशा 52५ (0.) #धभा5 
+#०६0 8ापा0 509० ए४॥० 
6)967॥79०7080 09 
५घंध 785, (953)]  408 


3. तनाव “(प्रतिक्रिया ? 
[शाओआंगा १498000॥5] 
नोट : दूसरे नाम के बाद, यह नाम 


आया। [79 गधा ०४9 
उराश 6 शाव ०णा०] 408 


29८ २४९ .. 


4. आपात “संप्रतिक्रिया ? 
[प्ाशव्र०१०५ 469[00756] 
नोट : आजकल का वैज्ञानिक नाम | 
[6 ० णाधातठा इ९ंशाए० 
॥ 6 0] 008१५] 408 
“तनाव? निकालने का “अआ, 
इ ई,...?। [8. 8. 0. ० *#०७ 
70 6४6 0 (शाञआंणा]- 24-23 
(चिर)-तनाव से “ब्लड प्रंशर?। 
[780006 [?७55ए०७” (० 


छागा०ांठ 7शाञंगा] 
46-498; 426-27 


तनाव से मुक्त होने के लिए 
उत्तान-अवतान के अभ्यास। 
[६५७९० 569 0 द७ गांव 6 
गशाशं०ा : 0 ४6 79583 रा 
?29068६5598/४ 88.525- 
ग008 : 06४शं5०७०७ ४५ (0) 
६वापणा6 28०00907] 
473-496 


७ 35 अभ्यासों की सूची 
[78 रण 35 ६.(७09865] 
६ ।00 5 ख ५ प्र (2-9) , 
६. 6-88. 5 प्र (4-9) 


तनाव से थका-मौंदा नसनाडीसंस्थान | 
[8787/(60शा 0० ॥॥6 ठशाएत्धा 
पछ७५४०७७ 3$/शंशा] ० 42-3 


((-0.गव्वा॥ (9५98 |/॥व3 ी४५३३५३ (५0॥७००॥7. 


(अछ॥2०0 0५ ५३ उच्या॥] 70५70 9607 (शव 300 85760 7 


रण० 
७ तनाव से “थके-मोँदे नसनाडी- सर 
संस्थान का खवामी” है आज ; 
च्चित्न सन्त [9] 
का आम आदसी (चित्र) 72 «चेतन मन [0078000& 
७ उसकी तनाव-ग्रस्त दिनचर्या। ०] घर 
। [5 *68॥५ ॥000॥6* [$ अवचेतन मन। [ए७॥००॥४- 
8, 2 ४: ः 
। ि॥ 0० ]॥७॥५०॥.] ७ं०प७ 0] 5, 6 


० न तो, उसे सिरदर्द का कारण 

माद्म पडता है (चित्र)। 8 नि मनरूपी घोड़ा; कप दो 

७ और नही, किसी अन्य अंग में रस्सियों वाली लगाम सदा सिं 
ह | | 


[ चित्र) रहती हरे ४ 2 
ददू का; (चित्र)। 3 ; 
2! लगाम की दो रस्सियां : 2 
| प । समय की कभी 
| 2 काम्र की अधिकता 2 
.. परमशान्ति का मन्त्र। (चिर)-तनाव-म्रस्त शानेन्द्रियां 
| 5: (४०३१८ 508 | 
णाह्ा 860९७॥00]... "चाकू 8४96-0० ए890 ० 
240 »॥6॥] पर दुष्प्रभाव ५ 
. परानुकम्पी नस-नाड़ी तन्‍त्र। .--रवास-मार्ग और फेफड़ों की 
[ए49/॥0000४० पिशए०००७७... तीमारियां। [60॥7/था॥$ रण 
99५8(0॥] 440 शाक्चधधदव ०शव8।. धा( 
[.0795.] 9 
.-गन्ध लेने की शक्ति ही नथ्ट हो 
हर जाती है। [[.095 ९ 5999 
(चिर)-बेचेनी से दुःस्वप्न। ० 976॥] 0 
[080 ताक्षा5 ०8५७560 5५ 
णजाएणा५67850939659] 5 ल् 
.._ (चिर)-वेचेनी से अनिद्रा-रोग लिवर के कार्य। [एएालांणा$ र्ण 
(9७9-४०५9॥659) 6 (6 [४७] 939-742 
ट (७-0.7॥॥॥ (9५8 ्या4 ४(५३॥३५३ (०0॥8०0०0॥7 


जिंद्याख65 0५ 8५8 54॥79] 00,207 (शा।व्वां 40 ००वाए 


लत *.. कं 
अन्ा 


वायु-प्रदूषण [७ एणाएपरंणा] 
मोटरगाड़ियों के धुएं. का बच्चों के 
बुद्धि-विकास पर हानिकर प्रभाव। 


[896 ७66 0ा एछ6॥760 
एपा85 था 06 66७७९४०7०- 


गराहा[.. ए एातवाशा'5 
8ाशा॥.] 44 । 
(डॉ-) वाल्टर कैनन 


[(0.) ध्याश 0 ॥०:] 408 

विमान-तलों के पास के क्षेत्र में 
मनोरोगों की व्यापकता। 
[?76080९०6 6 गशा(&। 
एं568५॥ प6 शंइणा[|( ५ रण 
890070769 ॥0॥ ॥096 
०णाएाणा [0णा [ए॥००0]०७] 
(चित्र मी)। ?. 8; (४5०7. 9) 


ध्वनि-प्रदूषण 

लाउड-स्पीकरों का उपद्रव। 
(पएांडधा०06 ० [.00092०४४९७५ 
--नाशभां। त5098885. #0॥ 
70956 00॥0॥0०) 


विविध घटनाओं के आघात को, 
सहने, ...स म्हालने ... व ...पुनः- 
समंजित होने ?? की दृष्टि से, ' तनावों 
का क्रम!। (/0॥07'5 8 ह9॥068'$ 
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* इबसन-क्रिया ! (०.०.) ' इवास 
को अनुभव करते हुए, उसे 
(इबास को) मन ही मन में 
गिननेके अभ्यास ( &2(67८5689) 
--- 5१९०५७३ ()-(6 ख)] श्र 

---[5१(७००७७५ (7)-(32)|] 
209-230 

[६७०४७ (33-35)] 
23- 237 


इवसन-क्रिया की व्याख्या 
(दो चित्रों के द्वारा। 28 
ये अभ्यास (६/(७४०५७७) “स्थिर 
पोज ! ((४06 7७8७)में ही नहीं, 
बल्कि, चलते हुए, या सफ़र 
(०णा०५) करते हुए भी; 
किये जा सकते हैं। 30 
.-“इनके लिए. आवश्यक सामान 32 
.--सफलता अवश्य ही, ओर जढ्दी 
ही मिलेगी--ये चीजें भी आव- 
इयक हैं। 32 


इवसन-क्रिया के व्यवहार की दृष्टि से 
८ प्स्तिष्क का भूगोल ? 

(666प9०927४ एण ४0७ 8था॥) 
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न (9796) 345. नग॒श्ाअंणा' #0७४० > 
इस शब्द के 8 अर्थ 49-24 58५७७ ५०प५शॉ) . 405-52 
(समाप्त). 
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ल्खक के ४ 

द 4 
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् ण 
२ । 
८ 
द । 
; न्‍ 
“योगार्थी ', हरिशेचन्द्र विद्यालंकार ०. 

७ ग्रेज्युएट (रसायनशाज्त्र में) “ गुरुकल कांगड़ी यूनिवर्सिसिटी ?, हरद्वार से | 


(सिल्वर मेंडलिस्ट) ७ बचपन से ही “योग” का शौक|_ « 
७ 42 साल तक विशञन (50९४70७) के अध्यापक। 

._ ७ 25, साल का 'जनंलिज़्म! का अनुभव। “टाइम्स ऑफ इण्डिया; 
.. बम्बई”, के 'सम्पादकीय विभाग? में 8 साल तक कार्य किया। 
._ ७ पुप्युलर साइन्स”, “योग?, “भारतीय संस्कृति! और “दशंन? पर _ 

इनके 300 से अधिक मनोर॑जक और शोघपूर्ण लेख छूपे हैं। ० 
७ ' ध्यानयोग? और “मन्त्र-जप के शक्तिशात्र (6/शाओशा) ? पर चार 
2 हे पुस्तिकाओं के लेखक। ७ “योग? के ग्रूप छगाते रहते हैं। 
8३ * रिलैक्सोस्कोप” (३७७)००४००००) के आदिष्कारक : यह सा 
_. (०0५०७) 'ढिलाव! (89)४४०॥) के बड़े-बड़े साधकसमूहों 
. (प्रपों, वर्गों) में मी, सब साधकों को अलग-अलग, परन्तु एक ही हे; 
न्न् यह दिख़ाता है कि वे | ऐतने (ढिलाव? (9७:८8॥0०॥) में उतरे है।._ 
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